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f>erou6gegcben ocn dcc 
Reldjiö jugemJfübrung 



I'uiwig Doggcnceitcr »erlag Potsdam 



2h, mh ntiu bearbeit*!* ^luflaije 

3Ü1* R*4te feit 1?34 btim iubiuie ÜDflacnr eilet Dedog, potefam 
ea'Q unb DmcT üdh ^udjfrrudfert! 5, iltitjlüff, R&AÖGtftaÜE 


IftJecbet fdjön an ßöcpec unb (Seift 
unft adjtet eutfi felbft fo tjodj, 
ba& nuc 5ie heften es wagen bfirfen, 
curtj gut su fein. 




'TrtäMffilfcerfn, Mefes 3udj foll Me 
ein guter ??funeraö fein un6 Mr bei 
Seiner 3lrbeit helfen. ü>ucrt) ©piei 
unb ©port fotlft öu Seine Wäöel ?u 
einer gefunöen unb frohen £.ebenso 

y 

haltung erjieEjen, 
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tfü&rerin uitft eoontvortiit 


ßütyrtTin und 0pprlu>ariin, für di$ ifl dicfeo 33 üdj beftimmt. 
<£s fall dir In deinem üera nt Wartung*vollen Dien]* an deinen dir 
an ocr trauten STtadeln fjeifert* 

öu rotißt, baß in 6er ^ftlerOugend jungen und iTCabel $u 
Cragern der tiatiMölfoaiflJpfdjen ttMfanfd>auting erjpgen nm> 
6en. Die nattonalfaitiflliftijdfa lüetfanbhammg verlangt den g a n = 
5 c *i Jffienfdjen, &a& genj e JfTtädcU den i?drper, den 0eift unö 
die 0eelc* £Ütc braunen STlädcf, die mit der Gefunden tu ng und 
Cr^ebung ihres gangen ff&rpers die Dpcauefe^ung 
fabafifen für 6a* ShistDirPen und tUeitertragen unsrer tDeft« 
anfdja uiing. 

&n|er S&rper geffact uns nid>t fclbft, [andern unfetem öolf* 
me die Halfan gefunde, lefFhingsfahige jungen brauet au# 
denen fpäter wehrfähige ftlänner roerden, bcaudjt He gefunde, 
Uiftung*faf)ip CTladel, am denen gefunde und J^one grauen 
tnerden. 

öit flehen B 0tunden in der Itfacfje für öle ferperfiefje (£r* 
tüc&tfgung deiner Hlädefgtuppe gue Beifügung. fyhx faflft du das 
ör&|e ®efcici der ©ntndföule der teibea Übungen du rdjarb eiten, 
das in diefetn Zuty jufammengefaßt ift. Damit falfjt du die 
Grundlage Raffen für die gefaulte rpeftanfcbaulfche Sdfatung. 
$ah T tcn r läget, teljrgänge und i?ut^fd>ufungcn belfert dir, deinen 
Stladeln durch (Erfebniffe Pfarju matten: SInfer ßpatt, unfere 
lelbcs Übungen find nfd)t Sclbfasmecf, [andern Htittef gmn 
jroe(f r [te Reifen uns bei der (Streichung unfeers 3fafc&* die 
gefundene, foiftungsfnhfgRe und fs^Snft* 3ugend 311 [ein. Httrf 
dir, es fommt deshalb nicht allem darauf an, in a & du ma$|i, 
fandem ro I e du es maebfa 

^reue did>, baß du nie $ührer£n einer SfHädelfdjaft oder Htadefp 
f*har Heimabend und ßpptiabend gehalten darffa 3m ßpfal, fn 
der Bewegung und itn Sampf lernjt du fc&es einzelne Hiadel gut 
fennen, meff da alle natürlich und frei lind« Du mußt bemcifcn, dag 
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Mt £üßmin bas fäbiflftt unb befte STläöcl aud> im eport fein 
rnu^ Das fdjafft bfr ^fnetfennung unb fpotnt bdne 5Ttiiöcl bop* 
pdt an. Dutd> beitie plmmg im ©piel unb Sümpf merbctt befne 
iH36d Jur £E)r1idj)frit tfnftäitbigfeEt unb SameraMduift erlogen. 

JTn* öle Darau ^ungern auf Serien bti bann Qefrnabenb 
mefianf$aulid| auf bauen fannfh 

Ün6 (jo ft öu afs ©portoartm Mc Aufgabe befommtn, eine gange 
iTtäbdgnippe fprperlidj 311 ergeben, fp benfr bnran, baß bü mit 
bidern 2Hint nStfjt nur pfÜdjttnr fanbern and) Me Drranttpprfung 
übernommen Ijaft bk fanft nur eine $ül>rtrin tragt öu fpßft 
bcincn Hlabein in allem Dorbttb fein: im vprfd)tiftomä|igtn 
Tumgcug, in brr £cf|Hmg, tu beinern 3Iuficeien unb in beiner 
glinken 2(rL 

6e fannfl bti aEo ^iifmerln unb ©patlmarfm Me ©potffhmben 
für beütt ttlabd nadj bem hier mtfgr£ pfänden 6toff aufbatiem 
^ße ©dnefc btc ©tunbfdjule ber Jteikeaübungen flnb iidianbelt 
3h> bfr liegt es, bie au fgtgeiän eiert Dinge Eebenbig meeben 311 
(affen unb fic an^urnenbem (M mutig barem. 311 bem imrfian* 
benen STWtrial fdbft neues ausjubenfett unb an fpfd) reiben. 
Dann erfl ift btt $n>eif einer 7e»l<f>cn Dienffanleitung erreicht 


IC 


2ßC0 uni Siel icc fieibceerjicfrung im Ouni 

Scutfdtee aijöiel 

Der Sunb Deut fön HUbel m ber Zitier*3ugtnb ift bie große 
(Ergiebtingsgenitmföaft bet beutföcxi iftäbei im Elter ton IO 
biß 21 3förrn. 

Der Reföajugtnbfubm bat bfefet fftäbef gerne! nföaft Auf¬ 
gabe unb Jwl gefegt: Daa beufföe tHSbei fall in öitfer ©emtfti' 
föaft jue „(Trägerin ber na t tonal Jpg ialiftiföen RMtanfömiung'' 
erregen rocticn. 

Ott Aufgabe fann mit gdüft roerben, menn fie bas iTtäbei, ben 
ttknföen überhaupt, gang erfaßt gleid;mäfjig Sorper, <5eift unb 
6tde farmt unb aufemanber abftimnit Öao national fpjidifHföe 
öeutför ffiabel brüeft burdj feine Gattung unb fein Auftreten 
feine Euffafftmg über Treue, (Eljre unb Tapferfeit Samerab- 
föafta- unb ©cmcmföaftsgcEfl aus* 

<£ö gibt meber mdtanfönulidjc ©djuEuug cljne ferprrlidje Tr* 
jteijung, nefö PStpeciföe «Erziehung eijne uicItanföauLföe 6$u- 
lung. 6c mürbe bit Xdbescrjießurtg bas mitffamfie unb u>fö* 
tfgfte tttittd in btm <frticbuugsprogramm ber i)3* 

dm erften 3**l)r na<^ ber Uladjlübetnabine biird} ben 5üf)rec 
mußte bie €infü^tung ber pffid^tmäßigen fbtperlidien Trtu^ti- 
gimg bet bainalß erfaßten ^üßsnblidjcn nnd> ^urütfgeftelEt mer- 
ben, ba bas erfte 6ebat btt ^iitjrerinnenJdiütünö n?at. ^rüfjgeitig 
aber mürbe Mt cijerne iTetioenÖigfeit erfannt, febee emgdne 
iTläbtl bur4 pianroüe £eibcßÜbungen gu erfaßen. 

6e mürben ftfjan 1933 ppui ijauptreferat BOiTt.^part m ber 
^e£d)eFngrnbfüf)Tuiig bic erffen Bidjtiinien gut f&rpetlsdjen €r- 
Siebung crlafjeti. Had;bem 1933 bfr organffütcrfjdje 0runbIage 
für bie SÜläöclarbcit gefdjaffen mat ftdite ber Hc[dj.»iiigenbfüßrer 
(£nbe beß 3a&tes bie ^rrbemitg imd) etner umfafjenben Sörper» 
ergie^ung bea JfTEäbels auf* Damit tümbe bie Teilmiljme an ber 
fett eingcfüßclen tü&^entEidjen Turn* unb ©partfiunbe aßen 
BDiTl,'iTtabeln gur pfiidjt gemalt 3n öiefer med>entilgen 
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DoppdfhinAe follie Aa 0 Programm Aer ©tunAfsbuEc Aer £dbes- 
übungm Auttbgearbdfet wtrötn. €ine große 21 uf gäbe rourAc Aa* 
mit in Aie fyänAe dir ^üfjrerin gelegt, Aenn AScfe mar es Ja, &fe 
in An untetften <Eln!>Eit die "ürbcät trug. i)leß es Aod) für JTcj Ale 
iftaAel ade 311 erfaßen, f!e 311 ergießen mb ißnen £ reu Ae, ©r* 
bdung unA firafi ju bringen. 

i>]tc galt es alfo Aie ©tunMöge für Aen BÖ 3 tt.= 0 poct ju 
Troffen, Aenn die DocaueJetjungen roncen Aeirtbar fd>le<bt, feine 
©eratc, wenig SHrnngsleiter, wenig ©urnbnEIm 6portp(fl$t unA 
©djroimmbäAer* 

3 n Aer Jid) nun cntmicfdnAen ©runAfrßule 6er idbesübuitgen 
muffte 6et äbungeßoff natß folgcnAcn ©mnAjäßen gufammen» 
gepellt. 

<Et mußte: 

1 . dnfad) 314 erlernen unA moglkßrt überall Aurdjfübrbae 
fctn r 

£. mogEicblt wenig unA billige ©crate cc/prAern, 

3* non einer großen Üngabl ppw JugenAlidien auf ocrbältTUS* 
mäßig Ü einem Kaum Aut<bfübrbae fein, 

4 , in pEanmnßigrm Aufbau Aas 3^1 fn ^ CI: 3 ÖÄf*-€fport* 
arbeit aufgeigen: ins gefiinftCf Idftunßö faltige, barmoniftb 
Aurdjgetllftete, auf aßen ©ebleten dnfatjfäbige JHäAd* 

Daraus erflärt fl& Anß am Anfang aller förp erließen €c- 
giebung, oor ollem in 6 er 3ungmäAddEr3ifbung r Aas © p i e I 
Im DocAergrunA 6er idbcserglebung ftanA* Zn fdbftuerfränAllier 
5 otm bestimmt es Aie ftamcraAfdiafi, ftal>lt es Aen IXKÜen, urtA 
übt alle ©elfe 6cä ftörpere fl 1 d<ßjd% Sjlcc fann Afc tfübrerin 
Bpidfübrmn fein, wie fie audj Aie lefterin Acs fjeimabenAe f|t. 

Haßin in Aer 3 ungmaAel|d>ultinfl Aas ©pid Aen größten Kaum 
ein, |d ftanA für Aas altere iTlädcE Aie SorperJdjulr im ftocAer- 
grunA. Die ftorpetjdjule als wirbelt am ÜÖiper mußte Im Anfang 
Aer 2lrheit auf Aas Dur^bniten unA ©taffen Aes nullen, natüc* 
litten Berne gungs gef üßls eines feAen HlüAele ausgeridf)tet fein. 
Bei Aem größten Cell Aer JttaAel war Aas SSpipergefübl, Aas bei 


feAem gefuuArn JTtäAel Aa ift, oerfümmerf, Aa es nicf)t beanfpeuebt 
mtirfre. ©s mußte erft wieder geweeft unA geweigert werden. 

©Ine ünmenAimg findet Aie $övperfdjulorbdt Im iTflaAdtan^, 
Aer Aurdj Aie ^reuAe an Act bcfd>wingten Bewegung 311 c Blup? 
unbewußt Aas Bewegung^ gefußt Aer SUäAtf Itfjult. 

©ße nld)t Aiefe ©tunAlage Aer rollen Beweguugsm£glid>feit 
bei Aen mdften föaAeln gcfrfiafftn war, fonnte ouf Aem ©ebfct 
Aer leibesetgkbimg meb* pfanmaßig weitergearbeitet werAen, 
über aud) Aie anAcren ©ebiete Aer ©pertarbeit rourAen in An¬ 
griff genommen; tddjiatbletlf, ©taffeln^ Hlannfcbaftsfümpfe 
im ©ommer; £)fnöcntfsturnen, BoAenturncn, %llenturnen im 
hinter, fowdf Aie örflidicn üetl>ältniffe es guließen unA eine 
fa^funAige Jübterin Aie £dtung fn Aer i>anA b^te. öasu fam 
als ©cunAforAerung Aas Bdjroimmen,. 3eAeo Aeutfifje STtaAel 
nuiß Ichmimmen fonnen. Dicfe ^orAerang ift no<b Ijeutc eine Aer 
mistigpen In Aer BDHT,-©portarbeit► 

Bereits im 3öi>re l?34 gab es außer Aen 5 Aur$ Acn Kei«bs- 
fugcnAfübrer beauftragten ©poriwartinnen Act ©auuerbänAe 
fdjon 24 ©aufperttoartlnnen, unA jwar Ausweg ausgebilActe 
^aebfrüfte, Durdj 4wfi(bentlicbe r 14tögige unA StÄgigc Lehrgänge 
um r Aen kaufen Ae d on ffiäAefn als ©poclniartitinen für Aie mlü* 
leren ©itibeiten ausgebilAet, unA au<b Aie ^übrerlnnen nuicAtn 
gcfcbult, um Aie ÜlöAel fclbft fportlirfj weiter aussubiiAcn. 

Die ©aufportfefie bildeten Acn großen üuftaft für Ale SKaAd- 
arbeit. Das Btogramm Aicfer ©peetfefte war reidjsdnbeitlitb 
nergefd)rfeben unA AenFbar dnfa^ €s Jollfc ptb in Aen ©tunA= 
3 ugen audj für Aie folgenden 3^brc nid)t md>r änAetn. 

Das ©pertfeft begann mit einer JuTammenfalfring aller <ldi- 
nebmetirmen, ©emeinfames £(cA^ ©prnsb unA ^abnenljiffleu 
waren Aer ÜuftaFt. Der fpsetiidje €clE begann mit eEner fäorper* 
föute. ünfdjh'cßenA folgten: einfad>es BoAentutucn, ^ungmüAek 
flinierniaftaFfdn, ©pieiwiefe unA ein einfadjer Blatin^aftswetk 
tampf für Aie Untergaue In 5orm eines ©laffdlaufee* Den üb- 
fdjluß bildete ein Znn^ Aer in Aen neu ciugcfübrten CangflelAem 
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öea BDM. gegeigt u>ur6e, Düs ©pottfeft mit einem Huf* 
marf(ft 6er CellneBmfcdimen, 6er ©tegcroerfünBigunß mit cm* 
IcBEfefjenBem Sohn eneinbo len. 

Ürn tticfmifi'ifjei BeBeufung mar Bas Cm 3ütur 1£34 uom 
^efMusmWtur gesoffene BD^-tefftimfleabaeidjen. f)ier 
Idlic 6a o STttiöcI feine ieiftang unter Bcmeiö faßen. Die Be- 
Bingungen JinB ft> galten, Baff pe tmn feBcm gefunden MäBel 
ettcid>t mcrBen Fon nett. <?a tfl in feiner ^ufammenfafjunß Bae 
pta trifte ^iel 6er BDM.-OrunBauatuI&ung. £auf, IDurf, ©prung, 
©cf)trimmen, iüanöern, £abrtenfun6e un6 1. 4>i(fc pnB Bie Hn* 
for6enmgen, Bie n£d)t ©pifanldfhingtn aetlangen, roofp aber 
DidJeiiEgfdt unB ©fnfa^bereltföaft* 

^Sie beute find 60 OOO teffamgeabg eitlen an MäBd unö 
^üfnrcrinneu netiieben mcrBen. ©an? abgefeben oon 6er großen 
H ? Ü B> Mä&d, die in Biejem ^a&f njieBer Babel J1n5, Bao £et* 
ftungeab?eitlen ?u ermrben* <Fart 3e(cBen für die CmfaljBerrit- 
unB Ben ffämpfgdß, 6er in federn MaBcI fteftt. 

Da$ ungeheure Hnroadrfen 6cc Hrbcit r erlangte eine haupi* 
amtfidjE i?raft im dnttrgau, Bit nur für Bie £eibeaergiebuNü 
guftänBig Jdn mußte, Die SpprtmarHmien 6er ©bergaue' maren 
im Dertoufe fftrer CtitobHimg bereite ?u einem dtifaitlfcfccn 
©an?en aulömmengercadjfen un6 bürgten Jo mit %em fad). 
Ii^en tf&nnen unB %er Sübcemnenbefabfginig für Baa €inbal* 
ten 6er time, Bie Dorgegddjnet mar. 

<Eö mar non großem lt)ert für bk Sortentnriftlung 6er 3DM.* 
©potfQtbeit, Baß t& fm ©Fieber 1935 gelang, 6ie er Merlinen 
ftlittd für 340 Sinterflaufpoitoactinnen freijuntadjen. Damit 
per fügte 6et 3D5TI, über 4SI hauptamtliche Prüfte, Bie ab 
©bergaufpDttnjnrtmnen, UntergauIpotEroartinnen un6 ©cfiulfpott" 
martinnen tätig maren. 

(£0 brauet nidjt betont ju mecBen, Baß oon einet ©porttnorfin 
BaofeEBr oerlangt mirB f nue oon einer Jübrerin, Benn rodttmjcfjüii* 
lidje unB tot p erficht €rgicbung JTn6 untrennbar miteütanBer per- 
bunBcn. 

Da BEe ^orBerung nadj einer fadjlidjcrt DotbilBung 6er Unter- 
gaufporfmartfnnen immer notmenBfget unirBe unB 6ie oorbanBe* 
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nen £ad)fräftt Ben Bc6arf nief>t öetfen tonnten, mut&en BcoBalb 
geeignete UtäBel ?u einem JUi<Bafel)tÖ<mg am DnfHtut für £eiBee- 
Übungen 6er Unbetflaf tltarburg ^ufammengefa&i' 6er genau 
Bern HliobfIBungomeg für £ucti* un6 ©portfebrerinnen an 
f)Efjmn tm6 Blitteifcfiiilen entfpri<bt 

50 lTla6cI aus allen ©bergauen 6ea Bel^ep rnerBen Bbf ?ü= 
fammenge|ngen un6 nidjt mir miJTcnf<Boftfi(B 11116 praftifd) ge* 
f^nlt H fondern fle arbeiten ßd) au(B in 6em 3abr Hjrer Hu0bil6nng 
frt Bic €ntrrE(fIung0aufgaben 6ea 33 D 3 ftl. hinein. Dir höben alfp 
Bier eine ^übterinneRetaiebung, 6ie 6cn ©^iDcrpnnFt auf Bie 
Förperlidje €t3lebung legt. 

Damit mar 6er Mangel an ^djFräffcn aber ncufy ni^l be» 
Beben, unB eo mürbe mit Bern J 3 au einer ^eidjaJpprtftBiife in 
BerdjteögaBen begonnen, 6ie 6er HusBflbung uon neuen £a$= 
Fraften un6 3Ugleich 6er Überholung un6 gleuficn HuörfcBfunp 
6er POtbüTlBenen ^ad)Frafte Bienen fall. 

Die facBü^r iinie in 6er BDM.*©pprtarbeit mürbe BefonBcra 
6ur<b 6Ec fabrlicl>e jufammenfanung ynB einheilli^e Huatf^tung 
in einem Reidb&leBrfianß aller ©portmarfinnen immer Harer 
Betauaßefteüt imfr gefertigt. Dao Crdebungo^id mar unB iÜ 
BaofeEbc geblieben, aber Bcc U?eg anBerte lief) langfam. lUar fn 
Ben erjlen 3 öf>rcn 6er ©potfarbeit 6ie ftorperrdmle ©runBfage 
unB ijauptfaftor in 6er MaBdfportacbcit; fo murBe narf) unB nad) 
Bie ßorperfcBule 3ut Belegungefrfjuliinß entmldFeft- €0 mar be» 
redjtfflt BaB 6er BDSTt. erft nach einer gemtflen 3 >^fpanne Bie 
ggmnüftif^rBiEtBimfcbe ^rdeljung fn Bie ©tunBfsBule aufgenom* 
men Bat €r(! mubte bei ^unBerttaufenBcn non iHäBeln Bie fdbfl- 
oerftänBlid)^ ©portnetgung gemedt merBen, Bann fennte neben 
6er fportild>en ieiftung im STlannftBaftaFampf unB iöettfpiei Bie 
^rjieBimg ?ut BarmonifcBen unB tf)yrtjn#Bcn Betoeßung fteben + 

3 uc <EntmicfIung Biefer BcmcßungsftBuIung 9t-J>6rt öie MufiF* 
Diele DerbmBung oon Bcmegung unB Mufft, Bcr fi(B Bie MaBcl 
mit Begeiferung jumanÖten, Bat ihren Idjonfieii unB flor et* 
Fennbartn Hueötutf in Bet ©cunBgymnaftiP gefunBen, Bie auf 







fccin Programm /e6co Slntergaii» und ©bcrgauiportfcftes 311 
finden f|h 

ön öiefe Cntrofrflung geirrt aucfj öle IPeifetfübtung der 33c- 
rccgungsftfyuhing 3 um fttfltaftanj, der fomit in die ©mndJ4jli[e 
der Icibesübungen 6er STl36ef embejogen iß. 

öas 3«f)r der ©Igmpiade braute nirfjt allein eine der roefent- 
HdiRen <£ntwfcf!ungen in der lelbesergiefmitQ kr iTfadcf, fort» 
dern es war andj für die iß. oora entf(Meldender Bedeutung* 
?tefdjeiugend/übrcc und ttridjofpettfübrec f^Ioffen einen Der- 
irng, na^dem die gefaulte forpcrItd)e, rf;araf(erltdic und weih- 
flnld)flulid}e ©tjicfjung der deuten fugend bis 311 m $Ufcc Pen 
14 3a1jten ausfcbiießHcft in der iß. erfolgte. 

Die praftiRb e $clge mar die Bildung uon ©pprJMcnßgnippen 
im Deutzen 3uaör i »lf' und im 3ungmäöelbu.nd. Die 3 1| gEnögrup :r 
petx der Vereine wurden in die £>3. übermiejem Die $3. erfannte 
aber die Arbeit der Dcremc an und bildete die 3ungcn und 
^Tladel der freiwilligen Bperf&tenftgmppcn in enger ^fammeti* 
arbeit mit den Deteinen aus- 

3Iuf ©rund des ©efetjes des Sufjtets und ^eubsPansIers über 
die $% Pom 1 , Dezember 1?3ö wurde der ^ef^afportffistet 
wm 3«flrndfübtet des Dcuitdjen Refdje 311 m Beauftragten der 
leibee Erhebung der getarnten deutftben 3ugend berufen. Damit 
imirde die ^üfytung des kutfdjm 3 ugendfpotte* neu geordnet. 

Die £j3- übernahm aurf) die £uf)mng des nereinsmaBig be» 
triebenen leifhmgsfporfcs* €0 gibt alfo neben der 63* feine 
mttit Sportjugend mehr die ©pertfugend \ft die 1)3. 

3tn Äabtnen eines ©rlajfes nal)m der Jübrer 1?37 jum erßen- 
mal ©teßung 311 der leibesecgfebung der 3ugend. <Er forderte, 
dag die gebiinte deutfdje 3ugend ffd) einmal im 3^b* cEner 
Tpottlfrfjcn leifttmgs prüfung 311 untergeben ^abe. ©te Duk$* 
fübrung diefer leißungoprüfung übertrug er im „^cEdysfport- 
wettFampf der £jj* dem 3 iiflrndffiEjeet des Deutföen Keitfjs. 
Damit wurde das alte deutfdjc 3 ugenöfe|t non 1954, 1955, 19 $6, 
das durd) 5 Beirfjobebiörden aus getrieben wurde, in den ^cie^s- 
fportwettrampf der iß. um gewandelt. Der (Erfolg wurde dutdj 
die wadjfende ^Teilnefjmerjabl deutHtfj u nt erft rieften. 


©0 wurde das 3 a ^ r 1?37 für die Deutfdic 3ngend dao 3Inf- 
baufatir deo lefftutigsfporis. Slnlaljütfj des 'Parteitages wurden 
die ecjtcn deutfdien 3u9^dmei(lerf(böften in £ekf}tatf|feiiF und 
©thmEmmen durrfjgefüfjrt, mährend im ^ebtuar des 3abres fdfion 
die 2. MdjüfdtfoctfPämpffi der iß. in Bad ftefrfyenbatf ftatf* 
gefunden haben, an dem erffmatig audj die STTädrl am ^Ibfahttö* 
und (Tortauf, fowie am Eislauf t ei f nab men. 

Der Aufbau deo leffhmgstpectes nolijog fl«b narfy den bet 
den ‘Jungten erprobten ^icbtlinien. <Br baut |ub auf dem Reichs" 
fportroettfampf der iß. auf und wird Bcpandteil der jäl)T* 
fid> ftattfindenden ©porffefte, ^um erltenmal wurden (Einjel- 
meifhtftbaften im ©^tuimmen, fn der £eiff>tatbEetif, im 5loIi= 
fibubiauf und Tennis für die STtadef anogefebrieben. 

Der yteiibofportwcltfampf der JTfadei wurde in diejem 3 fl b T 
mit einem ©ruppenfportfeft ueebunden,. das audj das letzte lltadel 
beranboien und befandet* auf dem lande werben fotfte für die 
leibeser^febung der #3- 

Die beften ITtddel der ©cuppe traten dann su den ilntcrgau* 
meifterfdwftert beim üntergaulportfeft gegeneinander an, um bet 
den 0betgaumtffterf(haften aniä&üd) deo ©bergan- und ©ebiefo- 
Tportfcftcs um die 0bergatiitieffterfif>aft ju Fampfcn. Die ©ber-- 
gmimeifteriunen maßen fidj bei den 2. Deutfcben 3uöendmeiftet' 
fünften fn ^^nffurt a. Xtl, jum frJlenmaL 

©0 wurde in allen DiJjipÜnen der lcid)tatljEctif und im 
©rfjroniimen, ^r(If<hnblauf und (Tennis das tekfjabefle JRadel 
feftgefteEtt. Daneben wurde der BeidtsfportwettFampf, in dem die 
bcflc ©ruppe des ilntergaues fid; durdjfampftf bis 311m Meid) 0 ' 
entTcheid, der Unterfübrerinnen-DreiFampf und der Rubrer innen= 
^ünffampf dnrcfsgcführt, 

3m Üüirtcr büttrn die 3- röinterfampfipiele der f)3- in 
inif^'Bartenfirdicn ftattflefunden, an denen die STtädii im ©^i- 
(aufr belonders aber im ©isiauf, an dem audi die 3ungm5del teü^ 
ncifimrn- Damit war der Aufbau des leiflungejportes bei 
den Sttfidein poügsgen. 

Den i)öbcpunPt der BDHt^psrfarbeit biidet das ^eicffS 3 
fportfeft in Bamberg, das fm 3nbt 1936 erftenmat Pom 
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21mt m Celbeoü&ungen der ttddfaJugendfübTung 
murde* 

€e gibt n i<fyt nur ^luef^nffi uni ttnblfcf, fandetn darüber 
bfnnuß 2fueblltf und Jiel 6er einzelnen befreite gebiete für öae 
fammcnde Jabc* 

©o fh&f die Icibeeergiebung iea deütföen iTTädrla gefeftigi 
6a. Der IDeg, btt efitgiijdjfaöen ift, ift fiat mugegeidjnek Die 
^übrcrin uni ©pcrtmarlin, die p<f* uncrmüdli<b einfef^ fjl fkf) 
der Derantmechmg Beumßt, Me fr für bk €r3icbung der fungen 
mciblidjert Oencraifan Deitiftblanda tragt. 


<3rund<bulc 6er Seibeeubungen 

öao große ©efciet der fprpedidjen ©rjiebungr das mir im 
Osc-nFt mit jlungniaöeEn uni JTtädcln iurdjatbclttn, Ift jufammen- 
gefaßt in den Begriff „©rundfobule*. 

<Juf aUeii für ittie iTtadel mistigen tTeflgebiden der leibest 
Übungen fall in unfaren 6pori|htnien 6er © t u it d gefegt werden 
für dne ailgcmdne Pörpcxliifjc Durchbildung. D, fa 3ur ©rund* 
Jdjulc gdfaem die 3 ®dgc 6er £eEbeaübungcn, Me mir alle er¬ 
lernen Pannen in 6er furzen Jeit tnm ± ©funden wdfrntiid) - 
uni Per allem - Mc mir überall mit den efnf afften ftlittdn uni 
unter den Idjroerften öectfatfnifrn mit einer grellen 3öbl tmn 
iltadeln iurtbfübren fdnnem 

21ue dem Jnboltsuergeldjnlo Jd>cn Pinnt (fr fefj-cn, mag nlles 
gut ©runöfdjmle gablt. Uni feie Bportmarfin mdljr warum in 6er 
£d<htatbfetft 3. B* ©peermerfen uni Diskuswerfen uni im 
©djwlmmen R ütfenfdjminimen, kraulen uni 1 ^4facb cr ©nltt> vom 
3 ni-Brctt nEcfr du3ugcbdrem 3 br müßt ea euern ftlädeln 
ffärnuiiijcn f 5 nntn f daß [el<be Dinge in 6cn freimiifigen 
*®ppttdien|!gruppcn f ' erlernt werden fennein rne dne Oburtga- 
leitcdn nur wenige iftadcl 31t beireuen i)ai } aber nit^r an unfe- 
rem ©portabend, an ftem fa alle Beteiligten alle® mit- 
mürben fÄnnen uni fallen, 

Doiuidjr waa etn gefunden STtaiel Pannen fall, rietet Jtcf} das 
gange Programm unfern idbesergfabung; 

1. ÜHt wollen uns batmanifsf) uni [dfan bewegen 

2. fOir wollen Iciftungsfäljig fein 

3 * molfeu fämpfen können 

und an allen itei Dingen Jtcude bäbem 

Die jmeife un6 dritte ^ricrung ||| a [j en £j n t ^tigfs 
iTladel itiu| ouefj Im ®part etmae leiften, uni ea ift ial)er nat» 
oendig, im iTEannf^aftafampf und iDettfalel Me itra/te |u 
meffen, 

^iber ite erfte ^ot^rung? Flicfjt gegiert und affig cne Me 
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Püppdjcn, fcnActn mit c^ter tnSAelfter 3 lnmuf fcHf % tud> 
btmQtn. 3Me mellen mir Aur$ Alt ©nmAfäule gcfd>i<ft unA bc- 
QW0[(<$ wctAen, um in Aer Souue-gijn^of^tifimg fd)DJlnßen unA 
fp ringen git FAnnen, unA alle mollen nnr tanken FSnnen. ilnfere 
Haltung foli firciff, aber Eci^f unA frei lein unA JeAe JTlaAeE gruppe 
mu& man gern anjeben, oenn Jie Aaberfommri <£0 Ift no^ ein 
weiter tüeg bie Aü&in unA ölet Meit gibt'» für alie. Damit, öaß 
unUxi ©poctlhinAen Dtenfr für alle fmA, ift tiefe stoße £t»rAe= 
ning nod) (fingt nldjt erfüllt, 

^Ibcc cs lotjnt [idj ou(f> roenn ü;r Aaran öenfl, taß Aas alles 
nidjt aut (Erhebung Aes S£rpers ift, fcrnAern mit ad unfern 
anderen Arbeit untrennbar wtbun&cn unA Grabung unA £or* 
mutig eines neuen Aeutfdjtn mäAcltype fjl, 

Dec 6toff Acr ©runAfdjule Aer Xribeeülmngen 1 J 1 En unferem 
Dicnftbud) fe&t äuIüTnrncngeAtängt angeführt. 

Öle ©peefmartin ober Syrerin muß fis^ an fjanA Aer ton 6er 
RddjafugenAfübcung herausgegebenen 3 kbdts d<&f[fnie!l tyren 
dsenen Mettsplan misarbetten, Art ton Diedelfabt gu ölertel- 
faßt ein Jltl baben muß, Hatty tiefem rietet fltf* tufeAer Ale plan¬ 
mäßige ©ejlfaltung feAco dnjeltim 0pcirtabenAs + 

Die ©runArcgd für Aie (Einteilung eines 0portabenAs oAer 
■= nachmittag 3 bielbt Immer Ale gfcldje: 

a) £ a u / als £ a u f f <jj ti J u n 9 in terfdjirAcnen §stmen 
(ßurj|trcden- unA Dauetlmif mit Derbcffem) 5 Minuten, 

b) © p tn fl a ft ( f £Ut DurdjbllAung Aer gef amten ittusfulatur 
mit Debfi-, tfräfllgungs- unA 6d)mun 9 Übungen 25 tftlnuten, 

c) £ e i d> f a t b l e t i f 45 Mimten. 

ÜorbereltenAe Übungen jur (Erreichung einer beftlmmten 
Idfhing. 

Die Übungen Aes laufen*, Werfens unA Bprlngens 
erforAetn nld>t nur (traft, ©eronnAtljeit unA 3 lusAauer, 
fonAern audß Kenntnis einer beftimmtrn Eueffiljrangt« 
form. 


to 


Bel allen irid)tatl)ir tilgen Übungen finA Überanftcen* 
guugen su ucrrudAen. €0 finA fiets ©rfjofungopaufcti ein* 
Stilcgcn- 

0pmroetfen, Dlsfusmetfcn unA ^üiAenlaufen gebotrn 
nl(fjt ln Ale ©runAf^ulc, 6fe »erlangen eine beflimmfe 
ITedjnif. 

d) 0 p i e I e: 

T, Bplele mit fy>$U sAer SHeAijlnball, 

9. ffampffplele (^orbbaD, ^anAbatt), 



SSaMBwmaftit 

Oer tPicbtigJite Cdl det Grün djd; ule füt uns itlädeE ift das 
®elntt der BDÜt-Gymnaflip. Heben den gejundbeitlidjen und 
Förperbildcndeu lUmcn der Gpmajltlf Ejaben mir Ejiec ein 
itttltel von aaii3 befondera cr3iebcrilihein IDerf. 

Öae 3jd unfern Oyrnnaftif ift die naturEiche und barmonifc&e 
Bewegung, ötc ec^cbetike fiebert gel;it immer von dem Ge* 
Jidjjtgpunft fliits: an der lebendigen, fließenden 3cujGöung 311 ar* 
beiten, um Me Hemmungen 31t bcfdtigcn und das richtige iförpct- 
bewußifein 311 ftürFen. Öurdj die ungcEjetmute uni natürliche 3 s* 
tueglidjfrcit und ducd) die tfreude an [chönen und fttkdjteu formen 
und Geftaltungen wollen mir Me iHädef aiuegen, diefets rf>yEl^ 
mif^ie und mujtfcbe Empfinden auch auf andere Gebiete Ihres 
alltäglichen leben» 3U übertragen. 

tüEt feben in bet c 3 ymitaflaf die Grundlage jegliche r weiblicher 
IdbeflerjEeßimg jomte Me ÜornusJeljung $ur Erreichung non 
leiftungrn und < 3 cJd)iefIidjFcit, und deshalb geben 1011: ihr in 
unfercc lelbesci^Eefmng eine \o große Bedeutung. 

tDlr höben in der BDiTt,*Gymna|liP uod> eine Eeilimg in 
gwecfgymiuifrip, Gtundgymnaßif und Bcwegungsgeftn Etting not* 
genommen, da die[es ^Irbeitsgebiet fo umfaTIend ift und nur 
durch öiefe Reifung eine Ülbcrpcht und üerftänäigung in der 

Arbeit, möglich ift, 

Oie 3 tü ccfsymnafliF ift eene „gymnaftifche itörper- 
kulung n + €0 (teljt h' ec widpt der eigentliche 3 tucrf der Gym* 
naftif, nämlich; „Die Arbeit an der Belegung/’ tnt Der der * 
gtund, (andern in der 3n>e^fgymnaJ'tiF find die Übungen in bejug 
auf «otärfnng und Dehnung der iltusPdn, aE(o fptperbildend, 
aufgebaut. Oie Arbeit ift befanders da Dotbereitung für IDett- 
Fampf und teiflungefpsrt gedacht, ®p mel wie möglich feil aber 
aud| diefe j^ecPgymnaltif nach gumnapifdjen Gefktapuirfteft 
du td>ge führt werden, fjin^u Pemmt die Arbeit mit Geräten wie 
Geil, 3 üU, ^Redtjinbaü, kugeln und Heulen, 
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Otc Grund gymnaftlf epkd möglich^ nur non gym* 
naftifcb gefaulten Graften unterrichtet, £)ier feilen Me Grund« 
fermen der Belegung? federn, laufen, Geben, Gpcingen und 
Bewingen, die Derjd)ic 5 enen Bewegung öd etblndüngen femie die 
einfache Arbeit mit fteulen und Bällen cntmtcfclt werden. Da» 
Berpcgungomäßige und ^hytknilche fpklt hier ir größte Bolle 
und die aufrechte fdnmc $aEtimg muß bcfondctc Beachtung 
finden, 

Oie Beweg ungsge ft ciltung baut auf der Grund« 
gyinuafiif auf und Pann nur ln regelmäßigen Hnimfchtoftundtn 
erarbeitet werden. OEe ITtüdei feilen felfcft an der Geftalfung der 
Bewegung mitarbeitem daher fommt dieft Arbeit hniner nur 
für die £ortgekrittenen in Betracht. Oiefe Geftaltungem die 
abfefut n&cf> nEd)t» mit £anji 311 tun haben, feilten Immer mit 
STtuPP gtinadn roeeden. Belendcte Beachtung rer dienen die $efn* 
bett in der Gcbwtngung und die Große und SBeite der Bewegung. 
■?lueb hier arbeiten mir mit Geraten: beulen, Ballen und Reifen. 


StPctfewmnofhf 

tOa» iftbeim Aufbau von 1Jll f n u t e n ^rocef- 
g i! m n a ft f f 3 u h e a d) t e n ? 

3ede» SfHädel fotf ftd) fdpn und harmonlfd) bewegen fbnnen, 
\o h^ißt Me erfte ^ordetung, die durch die Grundk^Ie der 
leibesükingcit erfüllt werden foDE. 3 n den lebten ^Ij^fhnten ip 
gerade diele ^rufchung im allgemeinen fetjr ticmachfäflTgt tuot' 
dcnl Dielen SHudeln fällt e» feljr fchwet, mit dem Körper 311 
kmingeur 3u federn, ju hüpfen nnd 311 taufen. Bid>ttg laufen, 
mit weit ausgreifenden großen Beritten, fbnnen die menigpen. 
lind wie es mit dem «Tangen beftrlft ift, wißt ihr alle felber. 
öiefe Forderung erregen wir nicht durch Bplcle, leichtafhUtif, 
Bodenturnen oder Gchwinimen allein, fondem daju ift eine befon« 
der» Bchnttmg. wie pe in unferer BDJn.^GytrmaPIP ciifgehant 
nötig. 3u aücm Ift ein gut duEdjgebüdeter Sörpcr mit natüt* 
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liebem ©cfübE für feie Bewegung Dorfiiiofct^ung. Die erfte 
dtbdfefhifr auf iiefem C 5 crbEd (ft feie SmctfgymnaftEf, 

So Jod feeebdb feie 3 roet ^W railö fttf am Anfang fefeea BDÜt* 
©portabeniei felbft heften, Damit wollen wir feen gangen 
Körper feu erarbeiten, feie ©efenfe unfe feie tOErbelfäulc bcmeg= 
lld> machen, gy (tartc Spannungen feer ffiusfulatur loten, feen 
gefamten Körper feebnen unfe fr 5 ftfg.cn unfe bereite dngefretene 
©dtffeen auagfekbm. DEcfe ©timilage ift feie Üotbeitngung für 
iefec weitere förperiidjc (Erziehung. <Efn Ülfifeel fatin nur fearin 
richtig fprfngen, Id)n>fmrnen ober fangen lernen, tutnn co feen 
Körper En all feinen Ceilcn natürlich gebrauten fann. Daß 
ia& per allem bei feen älteren fficlfreln Mn fei b Po erßa üblicher 
Suftanfe fJH, mit feem wir rechnen Fönnen, metfen mk an fefeem 
©portabenfe von neuem, ©ine rftfjtfg betriebene Jroetfg^mntiftif 
feil feiefen natürlichen 3 lt ftanfe wic&et berflt eilen* 

€» ergibt fiel) fearauo, baß feie ©ytnnajfff au lUfdjtlflMt gu* 
nimmt, fc ättcc feie STtäöel roerfeen unfe ic fertiget natürlich fie 
Heb bewegen türmen. Die ©poriwnetin ober jubrcrEn muß alfr 
ree allem prüfen, wie feer ferpcrlld)c 3uftanfr ihrer iTtgfed Ift, 
wie weit ihre natürliche Bewegung rerbren ober noch nicht 
ent räufelt Ift. 3 n feen mel|kn ^atleu wirfe feie Beweglichkeit 
feea Stumpfes, fe. fj- feer ID Etbel faule, fehlen- feie ©clenfe Jinö 
[tcif, unfe feie Haftung ift fehlest- Dcw Jinfe feie f)auptfeb[er. 
Üietc anfeere Dinge Jinfe nod) 311 etfennen, wenn Ihr mit offenen 
klugen eure Htäfeel daraufhin anfettf. 

© i n £ e i [ u n g 

IBie teilen uttfere Übungen Jur 3wecfgjjmna|tiF me folgt ein: 

1, Übungen gur DerbeJTetung bet Raffung, 

2, Übungen 3irr Beweglich inacbung feer ©etenfe unfe gur £of.- 
ferung, 

3 , Übungen gut Dehnung, 

4, Übungen gut Kräftigung. 

Derfudjt einmal, ab bei feiet Übung an euch feEb(t fefe 
IDitfung fc ft ft eilen Fonnt* £Eenn ibt es richtig madjt, werbet Ihr 
am €nfee merFen, fea^ feie Debnnngsübungen 3, B, ni<bt nur 


feebnen, fonfeern au^ ein ©elenF Eptfetn, unfe fea| eine beftEmmte 
Ic^erungsübung nftf)t nur einen Kferperfeil beanlptutbt. Jcnfeecn 
öag bei aCen Übungen feec gange Kbtpcr mitarbeitti, 

3lue aü feem merlt if>r mm föcn, feafe unter „^luerfflyinnojtit'* 
nicht nur dn paar Übungen gu ucr(tebrn Jinfe, fpnfeern fea^ feie 
Spptioartin ib«r Begabung gema| feie Übungen 

lelbft ausfeenfen unfe erarbeiten Fnnn r um eine richtige, Kmetf* 
rnnfeige unfe Jreufee bringenfee Arbeit mit ihren ütafeeln 311 
Seiften. 

DEc befie $>Slfc unfe ilnter(tutjung feer Spartmartin finfe 
praFtifche SchulungsJebrgänge., fpflter folgen feann theeretifcht 
■SlnrocEfungen. 

riachflebtnfetö toll nun feer Sportroartln nnfe ^ub^rin ' 5 In= 
regung für ihre wirbelt [ein. • 

Betoniere Betonung Sfr auf feie BewegU^macbutig feer im täg* 
liehen leben mangelhaft beanfptu<bien BluaFeln unfe KSrpectdle 
3U legen, 

©ine gute ©portmartin mufe feie Schwächen ihrer ©tuppe 
genau fermen unfe in jefeer ©tunfee iaran arbeiten, pe 3U ner- 
beffern. 

Bei yftäfeeln. feie M) riid>t nie! bewegen uni wenig turnen, 
muffen feie Übungen pfanmci&ig alEe Körperteile Etfafjen; 2 lrme, 
©(huitergürteb IDirbelfäule, ijüftpartie, Beine unfe £üß^ 

3n feer jmecfgymnafdf wirfe feie norbereitenfee Arbeit gelelftet 
feurd) ^uj&feierungen, ^üft beweglich feit, ©^Ifttbeweflli^ftU 
unfe feie verf^iefeenjien laufformen, ÜPEwarts, tuefwartö lau¬ 
fen, Figuren laufen ufw, 

0elbfioecJtänfeEich miilfen awifdjen felefen Übungen Immer 
uuieier Buinpfbewcgungen eingefthaltct werben, um alles ju be^ 
antpriKbrn, Die Sluswafjl ridjtct pch wiefeeruin nach feem Plan, 
feer In feer Beanfpruchung feer JRäfeel gcunu aufeinanöet abflE- 
ftimmt fein muß. 

3e weiter eine ©ruppe m>rgef<hritten ift r fe. h* U langer eine 
eportwartm mit ihrer ©ruppe jufammennrbrliet, um Jo eher 
Fann In feen 15 ittmuten ^uicdgynmaftif jtfeeamal ein bejtimm- 







te® ©ebiet frut<$geatbdtät merfren, mit 3um Beifpief: £ixfemng 
frco fjüftgeicufeaj ffraftiflung 6er 3 Itme, Dehnung free ftücffdte 
6er Beine 06 er; ©pcüngc, ^uifefrerungrn, ©djpminge, £mif- 
formen. 

Dk ©porlwartfn muß fcrft affi> JcEbft in etjkt £mk übet ißre 
Übungen flat fdn. Dann f^nn fit eine rmtwenfrlge Pauk be* 
mitjett, um ihren Wäfrdn francm etwa® 311 erzählen, 5h 1 Bef» 
Jpiden muß 6k $inteilnabme geweift nuer^en für 6k iPErfung 
öer Übungen, für frcn Slbiauf einer Bewegung, für da® Arbeiten 
ic® f?erper® überhaupt. 

^bcen eigenen fferper feilen frie Wafrd frurd) friefe Übunga- 
ftunöen fennenlecncn, Die ©ynmnfiif ift fragil in etfter £inie ge¬ 
eignet, wenn e® 6te ©pprtwartin ofrer £ül)rerin uer|tebt f fk 
f Pannen fr unfr abroctbJlungard^ 311 geaaltem Dann fernen 6k 
Wobei frfe Belegung unfr f^rtn Wert für fren Körper fermen 
unfr kfyäfjctt 

ED l e ft e1 [ e t cf) meine ilt ä 6 e f auf? 

2Ufe ÜTäfreE muffen frie ©portwartin (eben, unfr frie ©patt» 
worfln mu§ tn&glidjft affe JfRäfrel fcf)cti. 

$ür frk ff cf ne ©rappe bi® 311 SO ffiafreEn jft frfe Ürefeauf» 
Mung am günftigjten, Die ©portwartin (tefjt frabei mit auf 6er 
ßreislmk, nCdE>t in frer Silit te. VDnljcenfr free €rflären® fratf ffe 
fernem Ütafrel 6en dürfen jufebcen, 

$üt größere Gruppen bi® 311 40 BTüfrdn ift frk ijalbfrd®- 
ofrer BEExfauffhttung gu nehmen, dm ijölbfrdo ift frie ©pnrf» 
wartin beffer u®n allen 3« faßen unfr 311 uerfkljen. über 40 
STfäfret fteßen immer im Blöd, frer fc nadj 6er ©toße freo Blaues 
länger ober breiter ift. Die ©portroartm ftdjt frann am beften 

erhobt- 

Bei ifufflelfungen im freien muß bcrikffkhfigt werben, fraß 
öle Ütafrel nietnab in frk ©enive fehen frürfen, 

iü i e gebe i <f> fr e n H h y t fj m it a für ein g f e i d) = 
mäßige® ^ufammenarbeiten an? 

3ßt wißt, fraß wir in frer ©ymnafttif ni^t nur ein STtttfel 
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3 tit ©djulung fre® ßSrper® befäfitt, jemfrern fraß wir fren 
SfTlafrctn jtwar unbewußt, aber gang ftarf fraa ©rlebni® frer ©e- 
mcircTrfvafl fre® ^ufannmenTteben® uetmitfeln frunen, Htand) ein 
(Efngelgänger wirfr am fjeimabcnfr nicht f p Tcfjncll begreifen, toao 
ca nun mit frer immetwäbrenfr gefeierten ©tnuEnföaft auf Heb 
ßat, unfr warum nicht icfrp !o fein tann, wie fTc wiB, XOtm fle 
aber ein paar STblc erlebt wie 20 ÜtSfrct unfr narb mehr 
juTamtnen natf) einem SommartfrOii in einem nodiwung, in einem 
khythinuö bewegen, fangfam mitgcHIfert werfren, ün- 
gdd>l<fte vWW getenfig Jinfr imfr $auiz Tebenfrig, frann fpüd He 
frie dfe mitreißenfre ©etneinramfdt. 

Da^ti ift; wie bd fefrer ©emeinftbafi, eine ftarfe Rührung m>t* 
wenfrig, frie flwtn iBiüen - in friefem Sali freu Hbythmua, fra® 
Jdtmaß - auf frie ©emdnftbaft überträgt. Das ift am idd)tc|tcn 
frurd) fraa Somnmnfra mogli^ fr. b. frie ©parfmorfin fpritbt ?ur 
Übung ofrer 3 äb(t- 

3 e i I p i 11 ■ 

Übung; ©eKfliättölMunft, Humpffenfen uorwärt®, dänfre be- 
rütjeen freu 3&fren, narbkfreru., Otufridjten, ^nue 

fdjrag bo<b, naibfefrem. 

Horntnanfro: 3 llt ©dtgrStf^Jledimg - fprmgt! 

©rufen - unfr f)öd> - unfr tiefer - unfr fUcrfcn - unfr - weitet 
runter - unfr * fkeefen unfr - fynk’ 

abr kbti wie ibt 6urd> bk ^Crt frr® ftommonfroö aaä) gleid>- 
jtitig pcrbelletn foirnt, 

Dutdj fdsucÜcre® unfr langfamere® 0prcd>en uerftßrft man afrer 
f^wä^t man ab; not allem fritnb fkben unfr Btnfen frer ©timme 
farm man uieleo auftfrrfnfen. Wan Faun fegar ri^tEge Begleit* 
muflf fra^u madhen. Dcrfusbt e® einmal! 

3t)r weefret fetjen, fraß e® tief beffer geht at® fra® veraltete 
„du® - 3 wei - 6m - uiet", 

Wuß eine ©pariwartin uiele ©tunfren hktereinanöet mit 
iTiafreln turnen, fo fann ße nf$t ununterbradjen fpre^en, Die 
Wä6el, frie nfdit mitturnen r o6tr du Ccfl frer ©suppe fetbft 
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fetjeri (!dj neben bie ftbenbcn mb Platten ben Caft mit ben 
aber auf 6en Baben. Daa i|t clcoaa fdja>crier r tDtfl n{<^f 
alle ttlabel efn cbytfjtnfföca ©eFüßl baten uni beabalb bäs 
^enipc nldjt galten fbnncn. <£$ fjl abec lekftf ju erlernen unb 
tuirö aßen <frmbe madjen. Dabei fSnnt ibt erjin&eri[<§ fein, 
im\ halb mzb tuia bem Matfrficby^tmia fttujlf, fönfjmti beo 
«?laifd>enö überlegt % eiub ein hid)tca £feb, ftaa man bagu 
lummen tann, mb baEb habt tbtr fo pfel $mtbe an bieler 3(rt 
öeg ScrnimanMetena, baß ftr eure BeaEeiitnuflF immer lef&Jt 
itiadjt. (Fa gcljt aud) für eine belenbcra muirfaffjdje gpottmatfin 
lebt gut mit 5lgte aber SHutibbarmaniPa, 3f>r findet lelbft Tefjr 
l^nell eine einfache, leiste rmififalifd>e $arm, bk den Mbytbmus 
öer Stbungen unteeftttyt mb bk alle Ittädel auftieEjmen mb mit- 
fingen fännen. 

ffai ftfmn ufel meiter er|pgeu ale beioegurga» 
mäßig, öaa tarnten nur für unferc ©yinndfUP auanutjen- 

Dte fdjänfle £arm bet tbytfjmifäcn U nt Erfindung l|t die 311 
bcjtfmmtcn SHrnngen fonipanlccte STTnJIf/ wie mir pe uon 6 ee 
©ymnapif unjetcr Unterbau- und Obetgaufpectfefte Pennen. 

IÜ c i e Fcfiftchenicn SlbungabeseicbnuFigen 
mug i $ Pennen u n b g e b t a u dj e n 7 

©a jft nptmenife, baß in der Bcsddjnung einer £tbung auefj 
bie fadjltd) ntc^t aimgebilbete ©periroarfm aber $ül)recin ein- 
beitlid^ ttueftrüde beni^t Sind) Me tftäbel fallen fm ilnterd^t 
Me genauen Beregnungen unterließen Fernem Dao mirft ihnen 
5 ae <£rfa]Ten einer Bewegung erlebtem. Slufjerbem ift nur öutd> 
allfletnein befannte Besegnungen ein fcbdftli^ea jefUegen 
pan ftfrunga farmen - ot>t allem auch baa gleichmäßig Huf* 
fallen - mdglid}. dn btt BDin^ymnafttt lallen Me auf ben 
falflenben Seiten genannten 3 * 3 eInnungen gebraust werben. 
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©fe Hungen 




i)p cf Peilung 


ffnieflanb Dierfüfjletlbflnb 




0ratJcfif!tj 



*9 



















wnjaite Hfl(fcnf)dtc 

Zü gen: 



3(iud)lüß£ Rüäenfagf 

D t n>eguti gsr rdj tun g tn 

^btoatta aiiftpatfd rütfmStte ttftmiärts 





Stocrfflwmiofrtt ohne ©eräl 

J^tungstifangen 

üjelen ttUblh fe^li eine gute, dufire^tt, gjfftraffie Haltung-, 
bei ©faftimäfteln ij! ftas auf die JiJjenfte Cebensmelfe (©djule, 
Btruf) prMjufu^ren, auf &ttn faitfre ließt es aft an ftet ftfiQ- 
Sdtigen Überanfhengung fturdj f^rotte 2rb«fL. f|t ften 

inäftdit bas <! 5 ef ljI>| für ftlc äufretfuie, freie Haltung cetleren- 
flegangem 3 m ©ang uni In ber KBcpecljaltung örüift fldj untere 
2 Itt uji& tinftre ©pannPrufl ans, Deshalb i(i Haltung nld)t allein 
ÖUf ^ ^dtimgflü&unfltn $u crjfcben, mdmc&c Ift ftle Stufte am 
Slufredjten, ©traben uni ©errafften eine ©runibcftfngung bafut. 

(ja! tu ngs Übungen muffen Immer mit anieten Übungen ab- 
toedjteln. ©ie lallen am Anfang ftet attjetfgymnaltif gemadjt 
merieru 

ttufcecftem (fl auf ftfe Haltung 0 ftes mpn», auf ile freie 
naturli$e Slrmholtung, aufec^te ÖbcrPttep Erfüllung ufa. bei 
allen atiieren Übungen ju adjten, mur allem ober auef) außer¬ 
halb ftes Turnabcnfts beim JDönftern, beim ftnmn uni beim 
©Ingen. 

Übungen 

T. 3n ier ©nmiJMunfl gut aufrldjten, Der-, Bz\t= 

balle ier Sterne, SldHen auf ftas Jretttagen ftes Kepfes. B^yi* 



32 



fern nidjt andern Fein ^cljlfreuj madjen, ftasfclbe Im 3ef)en- 
ftanft* 

2. ©eben in aufredjfer £>alhing r mit fjangenften 51rmen, mit 
boibgebobenen Sternen, mit feitlldj gefabenen Firmen. 


3. ürfmät tsg eben, ©cf tg eb en r 0 e fj en auf ^ rn. Da b c 1 ad> 1 c n 

ftaß ftie 33dne cedjt tuelt ausgreifen, Moniere ftlc ÜberfäenFel 


4 . £angfaine Kniebeugen mit 
aüfgericfjtetem fenFcec^ten 
ObcrFerpcr. kirnte in ftedjballe 
cier IWcmfiafte. 


5, Kniebeugen mit Stumpf 
drehen (©ei(halte). 


3 BDIU,-Sp*rt 
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6 . ©eben mit fragen oon ©egenftßnden hx>dj über dem $opf, 
g. 3 * 3 äJJe r kugeln, ßeule. 

© t c { rf) g c ro j dj t 0 fi b u it g e rt 

Om ©fand auf einem Sein, Sinne 'ooit halte oder iTopfbafte, 
1 . ffnieheben oormfrrtä oder feitroartö. 

$. Beinbeben fettmarte, potrodriö, ruefroarte. 



5> ©tanbroaage - aua dem Öclnfjpten nonoarto, Teffmärtö, 
rikfmäete gur © tan dtn nage fommtn r in der ©tandreoage ©StQnd* 
beln beugen und ftreefen, dasselbe im 3?^nftanb, 

£u &üb u n g e n 

|u jeder ^aUung^uIung geb&cen ^upbungm, die befandet* 
die Jüße Praftigen und einen ^tueglcicf) gegen üfeeranftnmgung 
Td>af/cn, 

0 nt <5 t fy t n 

1. Abteilen der Jüge über Me ,£erfe r HTiltetfußr Ballert und 
3t|en* ©efj eit auf Onnen- und SJujjenFante im Jrfjtietlen fÜe^feL 

2. $uß fcfi auf den Boden flelicrt^ mit den 3*ljein den Boden 
greifen und damit patmÄctaotbelfeis* i"Der Fommt am JebncUftcn 
oon f>ier bia an die tDand? 

3- Slboecbfelnd 3^ cri un ^ £«ft auffe^en in bestimmtem 
ftbuib^ue* 
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Om 0 f tj en 

T. 3eben ab|fte<fcn r 3ebeti anglefjen, ein anderes HttSdel b&l£ 
den ^ujj und gibt dadurch einen tDiderJUmd. 


2* Jüjje nad) innen, nadj aujjen dteberu 
öagtoiTrfjen die Beine lodern und auoftfjüitelm 



Übungen juc £otfecuti0 und Dehnung 


Die Übungen gur Beweglich Mach ung der ©clenfe und gut 
toeferureg der STtuaFulatur find für den Einfang aller törper* 
lieben <Ergief)ung imB er ordentlich wichtig. 

Oft ein ©elenf ring erbtet, farm die Bewegung nur halb oder 
gar nicht nusgefübrt werden. Der allem ift die Beweglifhmacbung 
der tDfrbelfäulc wichtig. 

IHit der Bemeglifbmacbung der ©elenfe i(t eine gleichseitige 
locfcrung dea geleimten Socpeta notwendig, 3 U ftorfe 0pan* 
mingtti und üerframpfungen der STtuePeln muffen gelnft werden, 
der gange Körper mu§ elafHfcft werden. Durch P niete locferung 
mitd der Körper jedoch meid) und lafrf),. deob fl ^ nur in Der¬ 
bindung mit anderen Übungen anwenden! 


3 * 
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£T b u n g e ft 

1. #cmf reifen, einzeln, ßlei^, gegcnglei^; iTtüfj(freiJen, 

2hj)l crPrcßen, 



2. ^umpf leitet DDtb engen, 3ltmc bö n fl tn faßen, ©d>ütfdn 6« 
©dpilteen, fjeben nab ©enPen bet ©cfpiffatn, $rmc mit £jflrtöe 
nad) innen 6felyrn, mit 31ufcid)ten fre» Rumpfeo mdj aufsen 
btcbtn* 
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5, Glimpf porbeugtn mit roeidjen f!nien r i)äitbe bis jum 3Jobtn 
bringen. €cß tBeitfg beugen, bann immer tiefet; bis b(e fwnftr 
ien S&bcn beruhtem 



4 * Daefelbe mit Rumpfarcbem banad) dufteten, Slctne in 
ffa dralle, beiöe ijonöt geben ju einem $u|j. 



5. Dietfülterjtanft, Rudert runö inacficii, frabei ffepf [enPen 
(fiatytnbudeQ, Hüffen fio^l mntbcn nnb öabei ftopf beben, im 
rDetblei, 


6. lodete Rumpfporbeiigc, 
Sltme (längen faßen, Tarnung - 
tja/tcö Sfafcidtfen fces Rump¬ 
fes, njieöer lodet faßen laßen, 
im tÜedßel. 
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7, 

En €frftfjflfte, (Dbcrföcper nnd* 
Etnfp öteficn, fc weit ea gebt, 
£>bec? 5 cper nn(f> re^te 6r«fjtn, 
nacfyfeäecn, im beim 

Dreien öbcrfärpti: Ici<^t ödt» 
beugen. 



®* OmntyfeCTung, Qcinföiirfngen u&r- uni täffarörta 


9- £otftrc$ BeEnfpscijen muKUts, JeLmmrta, rütforätte 


IC- BögertfpreEjen: Restes Bf in. 
nnd) innen f^icag DDtgefpm^t uor iem 
Hufen Bein gefreut fotfma 33 ein» 
fd)tö(nöen Jeitmatto uni rifaftuficta, 
binicr iaa torfet aufocJMte 6£ani= 
bein uni nsirier 311 cwf. 



3 ® 


11. KürfenlüßEr f¥nle anfle- 
faben, Sinterten fei fenftcdjt 
fje<fjflretfcn T ilnferfrbcnfcl Eprfer 
füllen lajjeti, mieier ßtetfen» 


2lrmf^Engen mit ftnieftüft En icn netltfj lebenden gönnen, 
mif einem 3 ltm, mit belien glef^eEfEa, Qfc^terf^roünge, <&egeu* 
(djuninge ufc?. (Rebe Ben>efllf^tna^urtfl ier ®elen!e)- 




13. ^enfretfdjipung: Slttm in jtüongl&Icr fjp^&altej Doitief-, 
ttücf« uni miibii £)&#$Mn0en irr Sinne mit fomauppcn. Der 
^umpf rolti iddjt mit rurj3cbeuijt; iaefdbe In 6er ^ntlbtttc gütig; 
beim Dorf dringen kr Strint ien 0^dtt mad>en. 

14, 0dt0t5tf$|klfon0, tfrmc toder Ijfiirgen laffen, Ofverf&tpet 
fallen [flffen uni dmuM nttdjifcipptn; ianftlbe in taeifeniet Be- 
rocßimg, OLierfötptr M$ Imfa falten laJTcn r ntid)iMppen, midi 
nur ne, nn^ ced)toj nad) hinten uftu. 



15. fiärptr ganj äuafkerfen, Sinne bed), gujarnmenfölten in 
Mt liefe ijode uni rMebet ßrsden. 


16 , Befne £ui«1dfüttdn im 6iani uni tm 0% 




18. Steine 6dtgtüt[d)fkflung, Sltmt in 0ett()alte r l&rftrta 
ÄumpfiteljEn nac^ tlnfo uni re^te. Sirme rrcrkn |uet|* im 
B^ultetßdenf feftgebMien, bringen ianii abet Utfec mit. 


17. ItnfeJfrmM Rumpf nDrfenfen, bi» Mt ^änit icn Beben be- 
mfuen, fptftcea nad^ebttrt mit iem ©betforpec, ebne Me Ränfte 
pptn Beben ju nehmen. 
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19- 3ftme in He kirnte fdp&ingen dutef* die ITitf- 

fjdte pt Sfof^rfte, datm auf ^djen (jcEjen und rutfmScta« 
beugen. 



£1* 3lrme in Dccfjalte, Sjond- 
fl-ä^en nad} unten, tfrme ge* 
fteuat, ©djrägl-r Su<f= und 3fuf- 
njättflj^njfngert mit tWjfedem. 


£0, ftnieftand, dus Ifnfe Bein öftd 
jur ©eite gejfretft, 7lme fn 
1r)ülfe r f>ändc fafltn, Sumpf Jdfbeuflen 
nad> Hnfe und redjte im iUe^fd, no(§- 
ftfreen {Sumpf ptarf beteiligt). 
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22, ©tEMfffo}, f)ccfifiülte 
bet &cme, Sütffedem im 
EÜfdjJel mit Sumpf dpi« 
beugen mit gestreiften 
Knien, 




23, ©rundfteUung, 3ftme tätigen foft 
herab, ftoefcB tunterjfefien des (fn« 
Fcti fernes, dabei tx>ftr6 die teerte ©eite 
ftatf gedehnt, abmedjfeind Hnfa und 

tk^ö- 


24, ©räifchflelhmg, Sterne fn 
©eitbaite, SumpffEftbeugen 
n<jcfr Ifnf«, dabei der 

redjle 21 ?m geftreeft über dem 
Kopf, Jo daß die rc#te ©eit* 
gedehnt fp. 




25 , ©eitgrätT^IMung, 
Betbeugen 311m iinfen^ufb 
dabei dermal auf den Bo- 
den tippen; 3um testen 
Suß fommen, auf rieten; 
ppn te^fö nadj Unfö be- 

ginnen, im IDcdtfeL 
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26. (BrötföJteQunfl; Oberfot- 
per fenfen, Sfrm-e in ©eitfmltc, 
fdmuLngbüftcci Stumpf6rd)tn 
na^ tinfö unfi redtfa* 


27, $Eätf<$ßeUung, Slrm t m 
©ritfatte, Obertotper JenTen bis 
gur Waage ced)t«V ObertBtptr 
nacf> ifnfö unfi rcdjta örefien. 


23 . ©srunfifteüiuiß, Sitnie in §od)' 
batte, mit geftredfen &nten oerMjen 
fite' $dnfie bin Sofien su beruhten, 
S?cpF bleibt fien Simen; fiae* 

felbt mit gegräteten Seinen, 

2?, 0rät?d>|1fy Rnh gefttedt, mit bin 
Qänfieit fiie Jujjlpltjm fallen, ßopf Io 
meit roie müglkh ium Sofien. 



30* Weite S^rittftcÜimg, Sinne in Seithalte, fine ^intc-re Bein 
i(t fafi fturdtgefhedt, einen grefeen 6(f>ritt nonrätte machen 
unfi batet fp tief roie rrtfigfidl na^mippen. 


31. 3aud)Iage f ilntetfdjenfel 
rüdfieben, ^änfie fafTen öft 2* r 
fien. T^ouPeln* 


Übungen jue firäffigunß 

3m felben Stufte, mie eine <Sef>ne (Id) Petfürst unfi ein ittuofel 
an Umfang nerHeri, Detminöert and) fiie &rafi eines Stua* 
fei». Sei beflimmttn iTtuef et gruppen, fiic im täßltd) c n ^ p ben 
ajcnig beanlptudjt [rerfien, madjt Jtd) fiao tefonfiera bemetfbür. 
Otefe muffen bann befanfierö geübt tperfien. trifft uor allem 
auf fite getarnte Bnnd^ unfi Büdenimiöfulatur pu 

32. Banf, i)anfic na$ innen gerietet lartgjamee Sengen unfi 
©feeden fier Sinne, fiaafelbe im Xtegeßöfj. 





















33, Bau^fage, ijanbc neben 5en 6d)uUecn aufjKüjen, jut 
Bri«fe bDdjbtütfen. 



34, Baud) tagt; fjanbe am fjinterfapf ballen, langfamtö hebert 
5t» Slumpfeß, langjamea £jeben ier Bein», öutd) fdjnellea 
f>eben uni ©enfen abme^felni entfielt Me BaudjfdjauM. 


35, Baud; In ß e, abujedjhlnfr 
Me Beine rüdfpeeijen, iabei 
Me fjian be auf öcm KüJen 
fofjen* 




36. Jlnieftanft, Beine ctrcae 
geöffnet, Sinne In ijod^alte, 
langlameßBorJenfcn freaJtump- 
feo, blo 6ie fjanie 3en Baben 
beruhten, nacbfebern.iMeber auf- 
webten. 



37. <5Eöt[d>fkQung f Sirene in ©eUhalte, fniigfütneo ?\umpffenfen 
bis 311t tDaageredjten, ©barfärper ladet fallen laflen, Sinne 
penbeln IaJ|cn unö triebet aufrfdjten 311 t ©enthalte, 

38. Rüde Mage , Sinne juc 6eite ftteden, ©(fmltetn unb (Befdß 
feft auf ben Beben brüdert, tÖlrfcelfJult tjeben, nneicE fenfen, 
tm fÜe^feL Juctfi Mt Beine leid)! anbeben* 

39. S^üdertlage, ledetca Beugen uni ©freden bet iMe Im 
EDedjJtl, 



40h Hüdenlage, Sinne blutet bem Scpf petfcbtdnPt, fang Jam» 
Slufticfaen jum ©1^ Sinne bleiben am ßcpf r feit auf ien 
Beben preflen, miebcE fangjom fa^egen, 

41* ©ttedfltj, fjartbe auf 6en Beben fluten, m & 
bet gefallenen Beine. 





















42. mh ärt3id)fn uni /Ircsferi, erft mit ^uffteEItn btt p&e, 
innn frd üben iem Soicm 



43- ftnleffani, Icmgfümtn Mtffenfen 
Rumpfes tmi wfeier fjeben, Äppf 
anj^en, itfd>f in bn fjüft* afefnttfen., 
fcrngfom iinmet Kcfer nituertieugen, 
frnjiwifcjjen auscufyen. 


44. ^amptfinonn, impfen mit öffnen uni 0<$[fe§en btt Befne, 
fratei 2Irmc feit* uni IjedjJibwtngcn. 



4 ? 




45* Rupfen; £ infames 
(hißCTn- fjBpfen mit 
ffreu^fjupfen. 
mttfrfefppfeti* 
0e(tfrfjtuirtgen etnee 
ucs uni icr 


46. 6pi:d^ü 
fen mit Dot», 

©ei ifp teigen ier 
Dagegen gumttuü tilgen 
fosfec () ftp fern 


0teHe mEt fl(td)feiprm 
btt Beine. 


47, Semico ©ptmgen, mit finiefjekn, mit ^ctJenonf^filQgctij 
mit 0ratfd)en iec Seine. 



4 BDnträwt 
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48. €iefe ^ocrjfdlung, 2Irme frei, 
pprmürta ge^en, rütft&5rtfl flehen, 
ObcrfBrpet dabei aufri^ten, £üße 
nf^t am Bi>den Jdjirifen. 


49. ßmntJteEIunfl, S)din te& reg¬ 
ten ftniea, 2lufmärtefctem bis $um 
3lfifd)]ogen an Me Bruft, abiutt$ltlfld 
llnfe unt rerfjte?. 


50. liegend n?e4>|el- 
fefttflco 3lnbod?n eineo 
jtniee, Emmer fd)ncKer 
werden, 3Inhe<ten beit ec 
Beine. 


51. fJocPIHil), öbtued>fclnd rtdjts unt linfa, Bein Jeitftetfen, ju* 
leftt im Rupfen in jdmeÜem IBeAJel. 


3Joc(nttübungcn 

Die Sbimflen $u jweien beieben unfete jjtotcf&UTnnnftif und 
madjen Gen tftädeln mei|kno Mel freute. 

aEIe £ai[f= und Sjüpfiibungen fann man 3 « zweien mad>en. 
<£inc muß ßd> Ger anderen genau anpaflen, damit eine in fl^ 
abgefHmmte Bewegung 3 »[tonte fommt. 

52. jwei fflädel fteßen f\ü) gegenüber, geben fl<b beite fünfte, 
^ußjpiljcn aneinander, ütme lang, Beide gehen in Me tiefe 
£>ocfe - Jteljen mietet auf; guerf! gleichzeitig üben, dann ab- 
medjfclnG. 

53, JlGden gegen 31Mfn f rüdiuärta cinljnfcn: ^otfftcltnng - 
0tand f im LBedjfei. 


* 



54. Beite (t^ en Hd> ütl <3tred , fttj gegenüber, ^änte faffen, £u|j* 
fohlen aneinander £ine 3 icfjt Me antcrc 311 fldj b et ßher - Gaa* 
feibe mit flcgcäifdjtoti Beinen, GaofeEbe mit ftumpffeeijen. 

55. 0ifj zueinander, Me 6&nte werten neben Mm Körper auf* 

gcfiüL^t, gegen ein an Mt gehemmt: <£inc ücrfudjt Me andere 

mit den Sü&en weg guße nimm, 

56 . Beite fielen pd) fl^senüber, feinte auf Me Odjulfetn der 

4 * 
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Partnerin Icgent ©bcrfcrpcr Mb $\u EDaagpreßten perbeugen, 
ßnie burdibtücfen, leitet naifrfebetn. 

57. Stredfltj* 3%ütfcn gegen TÜufcn, £)5nbe über berti $opf ge* 
faßt: €int beugt fidj narfj rorn bmuittr,, bio bie Flafc ba® i?ni* 
berührt/ unb siebt daduetfj bie andere In bie gcjkctfie tage, 
bann beugt ftdj bie üniete herunter unb siebt iljrc Partnerin 
herüber, 

5Sh 3ni 6taub Äütfcn gegen b\ütfcn, Bärtbe über bem ßopf 
gefaxt: Wie bei bet vorigen Obung 3ieljt eine bie nubere herüber. 
Hur fommi biefe jfc^t nid)t in bie geftterfte läge, fotibcrn Mt 



il>rc ^üße nein Bobcra ab, bic bte Beine [enftedtf (hben, Da«-* 
Jdbt mit rüdwact® eingebauten Firmen. 

50. Sribc flfren fidj gegenüber, $änbe gefaßt/ $ü|je mit angc* 
3 ogenen Beinen aufgefteUt; &üß£ gcgciieinanbrrftcmmfn uni Beine 
nach eben b uudj ft reden , ijünbe gefaßt taften» 

60 , Beibe ft eben in ffacfftctlung jucintinbcr imb geben jid> bie 
ttjänbe: Hufe® unb tc^tes Bein im EOe<bfel feifwart® Jprcijen; 
3uetft im 0 t eben, bann im ijftpfen, 
öl. Öasfelbe orr nnb jurüd 1 : €sn Hläbel Mt bä® re<$te Bein 
u&r, bie Partnerin bä® Umfe surüd. 
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SwccfBwmnflflif mit ©tröt 


311 ® ^ilfemittel 311c Belebung ber £lbimg®Itimbcn, aber etud) 
jur Unietftüi?urtg ber Obunggimrfung Telbft gebrauten mir öle 
£?ugcl, ben ETlebfjtfnbaU nnb bä® < 5 efl. 

Die £ kg*£ugd 

€be Sbt mit euren tfRabeln einmal mit kugeln übt (aber aud) 
mit Irenen tunben $efb|hinen, bh iftr Jelbft auf öcm lebten 
lauf im Qriänöe gefudjt Mt), müßt if)t il>ncn carfter erflöreti, 
warum nur öa® madjen* 

Die Ettabcl fißm (bei allen längeren «Erflar ungen), bfe 0 port* 
»arlirt Hebt ^or iftnen unb seigt ben einfadten 0 t e ß nad) 
eben, ftugel in ber regten ^änb + 

Dabet ift c® mistig, baß alle gang genau feben, roie bie 
ftugel nidjt nur mit ben fernen na<b oben gcftojjm mkfr, Jen- 
öerrt mie ber 0tpß burd) ben garten fierper gebt unb vor allem 
auef ) com ftörper mieber aufgefrmgen wirb. Die ETläbel muffen 
feöem mie bie ^ugel in ber ^anb gebäM öfl ß 

i^ugtl genau über öem 0d>ultergelenf fcnfccrfii na^ eben ge* 
(faßen urtb au<^ tntebec über betn 0d)iilteegeicnf gefangen roirb. 
Dabei fangen alle jueefl f>anbgelenf, bann £d>u!l erg eien t, bann 
ijüftgelenP, bann ffniegefenf unb guleist ba® ^ußgelenf ben 
0 tcß ÖUf. 

Diefe ftarfe Beiinjpru<f>ung ber 0denfe madjt fte feftcr, eiaftt- 
fdjce unb Präfttgec, Dao ift ber eine «Erfolg bce Qbung mH ber 
ilugel. 

Beim fangen ge^ n wie ber f?ugel mit ber ijanb etwa® 
entgegen, b. h* marten nic^t, bis bie i?ugel in bie auf* 
gehaltene ^anb plump ft unb fogar etwa auf bie ßrfyulter fihiägt. 
Die Sugcl gieitet melmehc langfam in bie nfi(f)$d>cnben Ringer 
unb mkb f® „aufgefangen", 

EDic üben nun mit allen ifläbeln obflt Sfamrmmb® jebtn ein- 
fatjen 6t&ß nad> oben mH ber linfen unb rcd)trn ijanb, 3u- 
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ecfi für [Id) aßefn* bann alle jufümmirn - Immet der - obet 
adjtm<il hlnferelnmi&er. Daamiphm legen ©fr de Sugel immer 
bin* 0 E>r müßt befonbero auf de £u&(t eitun fl achten; Heine ©täthb- 
Mung, £tiji[pfijen genau nach nom* 

IDufjtig ift bei bec Sugelflijmnafti! Me QI u f ft e II u ti g. Det 
ilbftanb ^ildjen ben einzelnen tttcibeln nach bcr ©eite unb nad) 
vorn muß großer fein, nie bei ber ©ymnaftit unb minbcftene 
3 m betragen ( 11 m blc um (teilenben Ul£i 6 el nicht 3*1 gefaxt ben), 
Die ©ruppe batf n£<f>t gu groß Tein, bamit de ©pari man in 
febe einzelne feben tmö de Übungen oetbelfern F«nn. Bef mehr 
de 20 fabeln übt de eine ijalfte, coäf>t:tn 6 bie andere Pcftild) 
3 u(iel>t. 3kd) beim Sieben lernt man, 

©Infame ©taßfibungen 

1 * 4ide nietmal Stuget T|&cf>Jt£>ßen r ted)tß dermal befaßen, 
nan Iinfa nach redjto hwhfaßcn - fm tüechfeL ©ut aufrecht 
Men, Slicf folgt ber ßugel, 

2 . I?ugcl mit befben fjanben fallen;, aar hem ftörpet in Bruft« 
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fjäbt polten, nue blefer 0teßung mit Ttarfcr ©tcetfung n<nft 
oben [faßen, babei ben Carpet ganj ^od)ficccten. 

3. Die Jtugil üat bem Sfrrpet bdten, faßen lafjerti fürs banadj 
viermal fallen faflem unb fangen, Einmal lfa<hrto&en, einmal 
fallen toTfen - im tÜedjfel dermal, 

tDit (laßen aber nicht mit mit ber finge!, um banan Prüftig« 
©cicnfe 311 befommen, mir benutzen ffa aud> £um ©djmfti¬ 
gern Das oerfudjen mit fafert die jufammen. <£rft Jchmingen 
mir mai mit bem regten 3 ttm nh nc &ugcl ÖCC imi > 3 üröcf - 
Sugel liegt (n3toIf(§en genau rar ben ^üßen, bamit ße für lebe 
gleich griffbereit ift.) tDa(rf4eEnfi4 Pannen nod) gar nid>t alle fa 
rid>tig fader ben Qlrm Idingen lalfem Daß ip auch fahr fd)met r 
ujtil man ben 31 rm fcfthalt unb ifjn nur not* unb gurücfjührt 
iuib baju ned) einen finieffa|g macht. 

rinn nehmen mit aber bie fiugd ba^u unb g!efd> rofab'e eft1 
richtiger ©djmung, Die fugel siel )t ben 3!nrt ganj allein im 
0d)iming mit ß4 unb ihr formt ben %m gar nicht meljr 
führen, meil ee nie! 311 fchtoer tfl, bie fiugel su tragen. 

IfÜeun mk babei mm nach ftbesmal beim ©dringen nen 
^utiief nach ben ©chmung etma$ aerftarfen unb bie $ugel 
a&tn laßlaffen, pe micber fangen unb ^utudfehmingen, bann 
macht ee noch mc b l Staube. 

Beim fangen btr Suget entgegengehen[ 

iinfe geht ca ^uerft etroao fchmeccr, unb bie ituget mied 
manchmal mnferfallen, aber bdb fbnnt ißr ca auch ünfß. 

QIuö bem cinfad)en ©^tuung 00 r unb 3 urtkf laßen pch dtle 
Sbungen entmideln, Ohr fonnf aud) JdbTt n>cfd>e erfinben. Ommer 
aber mup ber Sorpet aufgeridjtet bleiben unb bie tfront nach 
oorn behaUtn, auch menn bet Qkm nad^ fjiatcn fchmingt. 31m 
iTtuöf elf ater in ben näd>ften cTage n merbet IIjc merfen, m^u 
baß gut ift. Die Brupmußfeln ©erben befonbeta tüchtig brcm= 
fpnicht., aber fonft wirb ea auch an ©teilen rachtim, an benen Ihr 
p 3 gas nicht etmartet. Die Übungen mit ber trüget kanfpruchen 
eben ben gefamten ßatpet. 
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<£fnjat$e Bdjwungtibungen 

1, Hugd linf$ Mermal t>oc* un6 rfiriffdjwlrigen, recht® p(tr* 
mal. fÜetftlel tu Me andere £janft. 

2. öer* und ftütffdjwlngm, heim Dorföm Ingen Hügel he$- 

O 



ntxftn, fangen und tQtfJ^txnitßcrt? Hügel In der iwcfj eben offe* 
nen i>in6 fangen - Im lUe^Jcl llnfö und ?ed)t4* 



3. Dasselbe: Öorfrhwlngen und tüerfen mit 
„Mi uom geöffneter fjand, feijl aber fangen 
Q mit nach unten geöffneter $}nnd (oon oben über 

die Hugel greifen). 

4. Don finfa nach redtie Im lüedjfcl werfen 
und [erringen. 

5. Hügel In beide £>ände nehmen, [djräg nach 
oben freien* [e daß fie gerade mit gefireeftem 
^trm tsor dem Hörpet gefangen werden tarn; der 
0bcrförper fd)wingt mit bei Hügel dutdj Mt 
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geöffneten Beine und wieder jurürf 
pr 3lue gang sfr dlung dca 0to£ca. 

6 + Die Hügel mit beiden fänden 
durch Me Beine Mpuugcn, beim 3luf ■ 

Jdpnmg die Hügel toatafjen,, fle bei 
dem $aii wieder fangen und durch 
Me Beine ftbrMngem 

7. Die Hügel mit beiden 
natß Itnfa und re^tä [elfwarto fdjjtofn* 
gen und am <£nbe des üpdjtDiingee leoIctUcii» 3m sfaU die Hügel 
wieder ergreifen und auf Ihren 0$mung dn geben,. 

8, Der reelle 3lrm fcfiwingt die Hügel non rechte hinten über 
den Hopf nad> voxn llnfa und übergibt Me Hügel der Hufen 
£>anö. 0pafer wird die Hügel Im großen Bogen ßod) über den 
Hopf geworfen. Der 21rm bleibt aber Immer gefrrerft und ftbwlitgt 
und) dem fangen mit dem Ho cp er auo r holt 0d)iotmg und wirft 
Me Hügel über den Hopf nadj der anderen 0ctfc prücf. 

Der ffieötgmball 

Sflit dem VftedipibaEl farm man MeT an fangen. <Er rft aber 
leßr teuer. Da wir Jedoch für unfere ©ruppe eine mögddjfr 
große Qltignljl haben wollen, werden wir uns einen «Teil felber 
machen (flehe ©eite SöO)* 

€in lederner Ulcdlglnball muß aber au$ gut gepflegt 
werden! €ln fltedlsinball Ift fein 6l^fiffeu! €ln IfRedljInbaH 
oertragt fein tüaflcr! <Er muß fauber gehalten werden und jede® 
3ohr jmeinial geölt werden! 

11) d i u in Hb ungen mildem ffiedljti nbaU? 

Dap braucht cö feine langen €tflärungen. Schon durch daa 
0cwicht (1 l / t -3 kg) er!Ifttl frdj die ftarfe tDErfung auf den 
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ft6rper. H3ic braunen ju a£kn in baflüb ungen tftaff und 
bei atkn ©kfcen ff^neflk ffraft- Darum ift der STkdiäinball audj 
bk bc|h üocubung für daö „fätBlte 1 ' fkigclfbljen, 

Skfjktltmg in }mvi 5\eil>cn gegenüber. 

1* kleine 0rätfd)fMitngr ©tofs mit beiden fanden; Oec Ball 
lOixb iu beiden fanden btufthoff) gehalten, fo dafj man üjn mit 
6cm fjfliibflfldjcn genau auf den Partner juftöGt. £)ände fyfntet 







6emi Balll Die ©tofk muffen fdjncll aufefnanöcrfolgen. “ 
ia<b 5k Entfernung oergrofjetn. 6cmau [e 
loBcn ift 6aa fangen! 51ufpnffcn auf dir fjanb Haltung f 
gibt'® ocrftaudjk jfagerl 

2. ©toß mit einer ijand: 3%cd)ta 
mit beim ßugelflpjjen - bei rcdfjta-^anb 
fn ©toßridjtung. TTtdjt 
6er 5km flößt, 
ländern bcc gange 
Körper, angefangen im 
£nk, über ijüfte tin6 
^djuiter bis 31ml 
n. Die fjand Hegt 
natty innen gedreht 
mit 6er £)ün6fiafbe 
hinter dem Baß,, &k 
freie #and Jlütjt den 
Ball. 
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3 , tDnrf über 6en ltopf. Derrcärtfl: Ball mit geftreeften 5kmcn 
roeit 311 rfitf nehmen un 6 frafiig nach vorn werfen, &abei einen 
6 rl>ntt nommttegeben. Rütfaiärtg: Htid) ootn beugen, ©d>u?ung 
bokn un 6 Bail mit gefketften fernen rfnfcnartp übet 6 en Hop f 
werfen, 

4. IBurf durch 6k ge- 
gtutfd)kn Beine: Etmcie 
nor fr™ Körper mied 
6 dji»ung gebe Et und 6ec 
Ball mit tafc^em ftumpf» 
cwtbcugen und Praf tigern 
rta^i6m(fen mit fren ^aa 31 
6 en durdj fric geöffneten 
Beine fl^rfitftaärtehM)' 
geworfen. Der Bad darf ntcfjt am Boden entlangreiten. 

5. ©^mungiouTf oot dem Sörper: Die Partner fleh* 11 mit 
6er Einten ©eite in tDurfrujjEung, der Ball wird mit beiden 
fänden oon linfo nadj cedjts angefdjmungcn und über den 
fiopf nadft finPa jut Partnerin geworfen, Beim Eüurf nadj tedjts 
Stellung werkln! 























Übungen im © i I; c n 

1. 6te&en mit beiden fünften {©rätfdtff^H 

2. ©tDfjen mit einer S)anö. 

3. ItHirf «bei: den Stapf nad) tsatn mit 31u fristen au® der 
^ßtfenlagc 3 um Biretffit}. 

4. tthirf nad) Ernten über 6 tm Stopf, ©tbnnmg fjolen Önnfj 

Darbcugcn, lieber 311 m ©treeffitj. 

0eJJ)L(fn<^fcit im B i tj 
1 * BaU auf die gesoffenen Jüfje legen uni o^ne ^üjfc der 
f)anbr übet den SSöpf na<fj Sintert werfen. 

2 , Salt mit den gef d)! offenen Jüfjün etwa® Ijethwerfen uni 
mit 5en fanden fangen. 



Orf$i<fti$FeiHm 0 t a n b 

1. Bnlf be^uDetfen uni hinter dein 3Rütfcn fangen. 

5. Baß jwifdjen bciöc Julje nehmen, hp<h^ r ' n fl cri un & fl)n 
öabef mit öen jmftcn ber Partnerin jufdjletiöccn. 

3+ Daefelbe uni) ti«fwäcfa. Daju brauefjt man jiemfid) Diel 
©djwung, öarym fangen mit guerft mit einem nur ffeinen 31b- 
ftand an. 

4. Den Ball groiföen die Jiifjc nehmen, im ©prung irrft den 
Jfißen bnfroerfen, umöreben und fetbft miedet fanden. Das 
ift gar nicht fc einfach, uttfü^t f® einmal! 

5. jccun £Häbel Heben ftücfen gegen Hütfen, eine hat den 



Baß in beiden fänden an ber rcdjtcn Beite. 3c^t #t eine der 
anderen den Baß und gmar wird er immer linfe abgegeben und 
rcdjtfl genommen. Daöunh muffen fiefj beide fei>r f(f>neH in den 
lüften drehen. }e bitter ifer sujammenjitebt unb je fdjueHei 
ü)X eud> bref)t, um fo mehr gnubt macht t®. (Bute fjüft- 
Übung!)* 

6 . Daefelbc farm man auch ata ©taffe! madjen, öle iftabei 
ft eben bann in fttfyt* Der Baü wird bann in bet 3*eihe weiter- 
gegeben, 

Dae ©tfl 

IVit brauet)cn da® 6 eü af® fjiifemittcl 311 m laufen, Jebern 
und Tcid>tcti Bptingen. Durch da® ©chwingen de® 0ciic® wirb 
au<b ber 0 bcrf 6 rpcr beanfptucfjt unb tot allem üu frech* gehalten. 
aCuf diele £üct[e fft da® ©eüfpringen aud) eine gute ^altunge- 
Übung. 

Die beiden <£nben de® Belke werden mit |'e einer %<mö ge^ 
[a%t. Da® ©eü liegt hfnlcc den Jüßen am Beben, bic 3 tme find 
Leid>t 311T Beite gebeben und madjen öte freifenbe Belegung 
beim f>erumutagen de® Beile® mit Beim fcbneUen Bptingen 
TTiuJftn die 3 rme ctu>a® gefpnnnt coerdem die Bewegung liegt 
bauptfüditid) im Unterarm, niemals aber batf mit udüig ftdfen 
türmen gezwungen tuerben, 

3ucclt Iptingen mir mit beiden Jüjjcn am 0tf. Da® Beit 
Tdjtöingt o®n hinten über ben Sov[ nad? narit, dabei wird Uidjf 
in den Jügen gefedert, bann femmt ein fleiner Bptung übet 
bao ©eit, dann wieder eine ^roffäcnfebmmg und der neue 
©peung. Beian f^neüen ©pringen bleibt die 3mi[djenfebetung 
f&rt r und e® bmmt nur der Bprung über bas 0 ciL 

Dae find die 3 wci Bmndfermen de® ©eitfpringens, au® denen 
alte anderen Jrrmen je nact) dem 0 d>wung - rütfwort® nder 
uerwärt®, mit einem Bein oder mit 3 mci Beinen, an 0rt oder 
in der Jpctbewcgung - entarf&elt werden fdunen. 

Da® IBi^tigfre dabei ifi die Ju&arbeit. Beim Sluffprting 
unb aufh bei bet ^mif^enfederung muf? bet Jub n®n ber ©pitje 
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bin gur $ttU aufgefe^t »erden, nfd>t nur auf freti ^ußbaKen 
fcdern! 3dm Stbfprumg »erden die Jüße geprcrft, öfeje Streifung 
gebt öurrf) öen ganzen Körper* 

0 b u n g s f 0 c m e n 

Springen m <Drt tu ff 3rofft(enfc6cm, 

0prfageit parnrftta mH beiten Süßen, 

Springen uorrcfitta Iinf$ mb tredjio im tüedtfel. 

0pringen rütfroatta mit betten £iipn. 

"S'pt Engen rü<f»3eta linfa und rcd>ta im iüc^fel. 

Daajelbc ahne 3wfd)en Federung. 

Sprung redjpä - Federung - Sprung finfa - Federung» 
Diefefben formen in der Sartberoegung mft un& aßne 'Janldjert* 
fedenmg, mfi einem 9nrifd)enfd)rUt, mit sweien, mft Ötefen ufnj. 



Springen am 0rt mit Sbcrfceuaen kt atme, nanuarto und 
rficfmarta fjierbei muß kt Sagen des Seilca gtaß und breit 
Jetn P die arme mitten alfa »eit gefreute »erden, 
tDenn fp öiefe Srundfarmcn befimfebt, fönnt \ht die niefen 
iTEpgltdjFcifcn, die das Seil bietet, fclbft finden. ©ef^fcFIicbMtsj- 
Übungen gibt ea utigabllge. Denft aber daran, tag mix 6as Seif 
^ur Stufung der Beiöegmig gebrauten und damit laufen, 
ftdern mb Jpringm »allen. 


©rutitßwmnafttf 

Öutd) Me regelmäßig betriebene ^»ctfgijmniipiF ip 6er Körper 
erlt einmal bemeglitfj- Fräftig und letfer gemarden. üm dies fo 
tnfftig fpüren gu föntien und uat allem, um fiep daran ju 
freuen, reifen ditfc jroecfgedcfjtetefL Hbungen nidjt aua* ■Oer 
3unge wird eine Steigerung finden In 6er Erlernung und 3c- 
herc|d)ung 6er ^e<bmFcn der £eid)tatbltti? und des B&xcne. Da# 
iTtäöe! findet Pc ln 6er ttpfflendung und ^armanie 6er 3e»egung 
f(ble^tljln ; deren Ictjtc und hW* 6er tanj fft. 

3pn 6em Bebmfdjen einzelner Übungen 6er 3»«<fgyiniiüpif 
bia gur natlendeten, fjatmemlfeben Biegung ip ea ein »eitet 
Weg, Die Arbeit gut £rreii£umg ölefes ^sefe^ führt non 6er 
3»ecfgymn«ft£F über 6ie ©tundgymnapiF gur 3e»egunga* 
gepaltung* 

Die SrunftgymnopiF, 6ic 3 ®rite ^rbdiepufe in 6et 
30Jtt.*©irmnaftit, fr ou f Mn Äf^Hnieii 6er „Deutfäen Sym- 
napir aufgcbmit, die in 6en f>eft^en „Deutle Sytimapif' aua* 
fübrli^ auf gegeigt pn6. 

3n 6er Srunbgymnnpi! arbeiten »ir an imö mft 6en natüt* 
Ifd^en ©runbfermen 6er 3c»cgung: ^ebeen, faufen, ©eben, 
Springen, Sd)»fngen, 

3n naibPcbcuben ^IntDcifungen pn6 6ie aerf<bie6enen ^trßefta» 
gebiete imö Qlrbeitaaufgaben angef&btt. !öm iinterrid>t lallen 
6iele 2lrbeitagebicte natüdid) nidfji in bcpiinmtet ^eibenfalgt 
geübt met6en, oidmepr lall 6ie Arbeit eine ganj lebenbtge Jeinj 
pe muß öem Obungabcbutfnia 6er SHaöct entfpredjjen, ab' 
ts>ccbllnngarcf<b fein und ifl nan 6er pabagagil^en ^ÜbiöFeit 6er 
SXbungaleitcrm abhängig. (£e fp alla eine aernutmaclungsiiaile 
Aufgabe, 6ie lebendig und ftei, aber roobl &urd>6üd)t in Angriff 
genammen »erden muß. 

Hüif) SHaglicbFeit »allen mit Sn 6et ©rundgymnaftif mit BTuPl 
arbeiten. Sie muß aber lebendig und upertrall fein und darf nidjt 
nur eine dntermalung oder efn Bebelfaerfa^ fein, üwd) die iltupF 
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fall bie Bewegung unterflüljl werten unb bie fidji Bewegen bc wirb 
$u belonbemn Jltiige^en angeregt. <£me richtige Bewegungantufff 
fiinn bober nur nun femanbem a us geführt werben, ber bie Be* 
wegim^ bk er burd) feine tttupf unter fluten will, Jjrffeft »oüForn* 
wert bcbetrfdjf. $alfd> ((1 co aber, und; einer iftufff ju arbeiten, 
bic rridjt befonbers gut Bewegung gefdjrieben ober aus bem 
■Jlugctiblttf heraus frei geftaUet ift. 

Mein buedj <£el)cn unb taufen in ben ocrfchiebcnTtcii formen 
(einzeln, 311 Paaren/ im tfreis, in ber ©ruppc) fönnt ifrt Jo olef 
STioglidjFcStrn Jdjaffen, nufit mir bie Bewegung, fonbern and? bau 
rhlJtfnni'dje ©effihl 31t fluten, bajj Arbeit für tätige Jett genug 
ta ift. Oa^u gdjbtt oor aßtm Ph^tafie, Steine Bemegungo« 
formen und Boro egungslpt eie mit einer dazugehörigen r^yifk 
mS r (ben Begleitung (&iatfdjen r Singen, Onftrumenf) taffen pd) 
icidjt alte befnnnten Übungen bet jwecfgymnaftif ^nfammen* 
ftedtii. 

®runösymnajltf sfjnc 6uat 

$ e b c r n : 

Das Gebern ift moljt eine ber wMjügften ©nmbformen, ea gibt 
una bic £.ci(f)tigtdi unb ©laffiziiat in 6er Bewegung, ein f<hncßco 
Htidigebcn unb tBtebereinigen fördert bie Meöauer; außerdem 
ift ca eine hefonbers fmibebeionte Bewegung, unb fjnt daher 
tuidj eine gute «linwitfung auf die forperltdje tmb feelif^e 
fjnltung bes STtenfdjen. $£nd# tttebau fagt: .(Ein gün3 befon- 
bcr& fml^geftlmmter ITEertlcb feft not ^tciibe, ebenfo fann man 
bic iltenfthcn butdj Rupfen froh machen (nalütltdj mit in be¬ 
grenztem tftagie).* 

B e t T p i c I e : ®c wohnlich cs ^üpfen, ©aloppbßpfcn, 

köpfen mit 3 roildjenf<hriftett, Rupfen unb Seiten im SBechfcl, 
Rupfen unb Ordert, Rupfen zum Sehern fommen, Sebent 
mit beibtn Süßen im H 3 cif>fcl, Sehern unb fjüpfen, Sehern tmb 
Dreien in aßen Hutungen, an 0 rf, in lebet ©efdnpinbfgfeif, in 
perfdiiebenen Khytfurten, zu paaren ober in Stuppern 
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Bcimi $nb^xn ift beffmberet lUcrf auf bie nuidfamc i^oeh' 
Bewegung 311 tegen unb auch ba i|t bie iiaterftüljung in ber 
ftlufiF gu geben, benn bie JLeEdjtigfeit im Sebetn wirb nur bur<h 
ba$ mütjei&fe Webern nom Boben erteilt, öas M/fomtnen 
barf riemalp hart unb betont fein. Befonbcce auf bie 
adjten. Hicmda fbnncn nur bie Beine alicine bao Sebetn fcc- 
ft reiten, ber gan^e Körper muß beteiligt fein, bEe Gattung barf 
nidjt fefi fein, [enbern mu^ in bet Bewegung beamtet toetben, 

flbungebeifpiele; 

iBemi wir baa Gebern nun einmal genau betrauten, 3. Bk 
folgenbe S &tm: beiben S“3& En m ctroaa betonte 

Sebetung oben unb bann eine fleine S^erung zuin 2lue- 
ruben - 

i?omtnanbo: unb (Mftafi ober aua^oien) 

1 £ 

bod) unb 

nvd) pfietr immer 

fyodjr tmb redjt leldtt ufw., * 

To fällt uno aio erftco einmal bte ijaltung auf, ^tlan fann, wenn 
man bae Ssbern rotrFHdj tintig unb intenfto ma^tr gar ni<bt tnit 
eitler fd)kd)ten Gattung febetn. Der Kumpf tft Jdjbn aufgertd)tet r 
abet nie feft, fonbern er mufe Jld) ber febernben Bewegung gut 
anpaffen, beim ^Ibfebern opm Bobcn nnb in bet £uft bann bie 
Spannung halten unb beim Siuffommen ben Anprall gut auo=> 
gleidKn^ niemaio bie ©d)uUern an^iehen, ben i^opf frei unb auf* 
red)t fialiem Öle llrme formen bie S^berung beim MIprung unb 
bei bem „3n bet tu ft fein" lehr unterteil, inbem fie bie Span* 
ming bee Bumpfco mitbalten. feitet beugen, bie flltnliogen 
etwas abheben aom Kumpf unb bie ijanb leidet jut Sauft Idsließcn. 
<?nötld> ift bie Su&atkeit beem febetn non ausl^laggebenber Be* 
beutung. Det ftdflige Qlbbtud beim 'ilbfcbcm unb bas elafitfdic 
Kbrollert beim ^luffommen, basfelbe bei bet 'jfwifdjenFebeamg, 
aber alles nEcl fleinet. Das ^ibeoßen gtf^iebi B on ber dußerften 
Sußfpi^c übet bic ganjt bis gut S Er I c - ratfam, 


& BÜOT.-SpOrt 
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diefcs 2lbn>Üen eift einmal mit dem untefoftcten Fuß fcmgfam 
&urd)3uncl}inen, ^Ibinedtfelnd rechte und linfa, der Fujj 

fid| überhaupt einmal an de Bewegung gewohnt. Dann allmählich 
den Fufj bcUificn,, ab wenn man in den Boden hmefitttebn will 
und IdjNcßtidj diefes immer td}ndicr r bta man richtig jurn Wb* 
federn g»m Bo dm fommt. €0 im| brachtet werden, daß de (Se^ 
bnft der FußTpilftn und dn$ Boilengden? red)£ gut mit arbeiten, 
da feujt lehr letdji Fublcbmersen entfteljen formen, Diele alfge= 
meinen Dinge muffen bei jeder Federung beachtet uni immer 
uni immer wieder geübt und gejagt werden? denn durch das 
feiern wollen mir öEc Ausdauer ftatferu Durch die f^ncll auf- 
e man derfo lg ende 6 pan nun 9 und <f nt fpannuug und durch da® 
fdjmlle Oadjugeben und Wieder ctnfetyen wird etne ftarfc Kräfti¬ 
gung erreich 

1. Hadiiem mir nun dass Ordern mit beiden ^u^en an 0rt geübt 
haben, üben mir eg rormärte uc>n einem F tl & auf den anderen* 
DaaJeibe and) rücfwärto. Dann 0erwart0 und rütfmärt® im EÖe<b* 
Jfil- 3etjt wieder mit beiden ^ü&eit, Dielleidjt je: 



oder anders auage6rueft: 


und uec f und 5 TMtte, und rurtief, und ^Tlittc-r 
und rechts, und trifft«, und Ilnföj und STlEttc. 
Darm '‘paten 

und rrr und, gutuef und r rechts - finfg, recht® - Bütte 
not und r ^nriicf und, redjttg - finfß, rechts - Bütte 11%. 
3 , letit gebt cg cinmar fettmnrb, ^uerft auf der 0tetfe. i 7 ?ü 
dem finfen 5 l, ß nadj HtiP® - feftmarts Federn, tiocbfedern, mit 
dem rechten $ujj nach recht® federn, nacfifedern, 

Ifnfa federn, rechte federn, linfo federn, rechtg federn ufw. 

3 . Das feile fet;t frfiräg uermfictg. Daafcfhe i ü<?tcüttö r daefctbc 
pprmarta, auf „Sjopp' eine halbe Drehung und efiefmärts weiter. 

4. nun wieder gerade oorwärt® und jwar: Irnfs uurmärte und 
an der 0tcile nachfedern, 3UJo auf jedem Fuß zweimal federn. 

5 . tVtfudit co einmal, diele beiden Federungen gleich ftarf 
aus ?u üben. Wenn man alb auf den Kopf des Federnden gueft, 
muß er immer gan? gleichmäßig auf und abgetan. 2fudj cücf= 
mnrts üben. 3et*t gd)f es fo: 


linf® rar, redjto pot, 

linf®, rechte, linf®, rechte 

linfs rat, rcd)ts rwr, 

linfg, rechte, ffnfö, rcdjtö, ufak 

Dasfclbe mit dem regten Fuß beginnend. 

6, DäofeTle und bei den f (finden grillen eine Drehung an 
der ©telfe. IBenti ihr finfo beginnt, geht die Drehung auch Hnfft 
herum falfe linfe 0d)uEtet juerft jutüc?), beginnt man rt<ht 5 f 
gebt auch die Drehung rcd)tg herum. 

7 . Üun beginnen mir einmal mit der Drehung. Und ^war 
machen mir zweimal eine halbe Drehung, 31 TTo fllcitb die iinfe 
Schutt er jurücf. illit fcf)uelien 0(f> ritten nenrarts. 


Drehen, 

TinfOr re<|ta. f ' 
drehen, 
linfa, TC<f>tOr 


drehen 
ItnPö, redits 
drehen 

Üttfs, reebtg uftu. 


ITitdj rccfita beginnend, dann aber reebta bmim drehen, 




3 um Sluani^en fefct nc-dj einmal ohne Drehen. ^luf Bern 
[mFen 5u& gwefmqf federn, aber gang gfci^maglg bifBe tttak, 
nn& recht» nur einmal feiern, 3töes muß in Ber 3Iuf* uni 2lb- 
be©£gung gang gleichmäßig fein. 

2irp: ffnfa, linfa, rechte, 

p f* * 

- « ft ufm, 

Daefetbe rechte beginncnB, 

9, irerm ihr Bielca taBellr» fonnt, nehmt ihr eine Drehung 
unB g®at Icnfo gerinn. ©leich anfeßem 
t»or, herum, cr^ts, 

* * w uf©. 

£>ic erfb JeBerung mit Bern Itnfcn 5u& itutfi immer genau in 
ht öocmfirtecfihtung Tein, dn Bicfem 2UigenbM müßt % auch 
pprmärts gutfen, ’Sltn heften Jucht ffjr euch einen befHmmten 
^ un ^ f ^n for ™ch Mer Drehung uueBer anfeht, fr>nft merief 
i"br mcücEcht f<b©£nBe(ig. Dasselbe aurf) redjta beginnend. 

Meie ^e&mmgen inöflen mit großer lefrhtigMf auogeffißrt 
wetien. STfan Barf Bas Sfuffcunmen nfcf>t b5ren, nlfp gut Ben £u§ 
abrdlen, niemnfa dürfen nur Bit Beine alleine feiern, der gange 
Koffer muß beteiligt Tein, um Me ©pannuug mit jn halten. Die 
f|t, iah ihr immer fchnrfl wieder wm Breien ©egfeBeet, 
afe ©enn eud* Bet SoBen unter Ben 5ößen m heiß wäre, denn 
herunter fommt man immer uod) J^neQ genug non alleine. 

Hüpfen 

1- ^rwärte hupfen im ftteia. tfuf „Sjppp" die £)üpftfc&tung 
mcd>fcEn. 

2, Rupfen mit Betonter fwcbfcdentng. 

„Unfr bod), und hoch uf©/ 

3, STtit und ohne ttn^ieficn öer J?nic. ÜTftt per - hoch - ©treefen 
Be» unbelüfteten Beines. 

4, Rupfen mit iPecfeTelfchrift, 5ag©i^en „heefy un6 ©dftift und 
hoth und ©ifmtt uftD.' 

5, Dier Rupfer gut Srciamitie, ttfee Rupfet rücfmärts, gwei 
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3Mer m Sreiamitte, gtnef fjüpfer gututf. 3hif der ffteislfnfe 
feitffiärta ßüpfen. Öaefefbe mit fjafber Drehung, 

6, Dfet fjfipfer, ulet 0d;rltte gehen, Eier lauffcfjrttfe, sroei 
Rupfer. 

7. 3ln 6telle 6er ftüpfer in Bie §mh Üatfdjen, Qln 6teHc Bea 
©ebene eBer iaufene in 6fe ^5n6c fiatfvhen. 

3. Dier ^npfer r>ertuärte; Bann mit gtoei Rupfern eine gange 
Drehung, 

9< 3met fjüpfer Ptirtuarta, Bann mit gmei ^üpfetn eine gange 
Drehung. 

IC, ©erng flntheo ftüpfen, Babei feht ©eit Mitnärfe fern men. 
5eBetniyea Rupfen, Bnbei lehr ho<h ut>m BaBen f&mmen uf©, . , , 
^rntner auf eine gute ^ußarbeit achten, Dna Rupfen muß ebenfo 
iei<ht un6 unh&rhar fefn mie Baa JeBern. 

taufen 

Die BcmegTi(hfeät unB <£laft(gitat Bce ^eberna muß au<h im 
£mtfeu eorhanBrn fein, 2fue Bern taufen taffen fl<h fn|t ntfe 
Beroegungfrarten cntmitfcln, Bahcr hat man Befonöerp nieie 
^Ibttngcmägfidifcifcn. tD^hrenB beim federn Bit lefihiigFet^ 
alfp Bie Betonung nadj eben, an erftcr ©teile Jleht i(t beim 
laufen Bao anögegtlrbene, fshunngcuB unB feBernBe ©treten in 
feie Bidjttirtg Bie $auptMje> ^ußarbeit irnB fjdfung befanBsta 
beachten, 

1■ 

B e i f p t e I c : ^eBetnBea laufen, laufen mit ffeinen unB 
großen ©^ritten, flfeitcnBea laufen, laufen mit ^DenBungen, 
Inufen mit Drehen^ laufen mit ^hfrtungaänBcriingen, lauf En 
unB ©ehEti, laufen unB f>iipfen r laufen unfr 5cBern, dn aßen 
Dichtungen, in jeder ©ef^rdnBigfoit, fn »erfchieBencn Dfjythmen 
unB ©teigerungen, gu paaren oder in ©nippen, 

Obungabeifpfefe; 

1. dn Deißen gti mehreren coriDärte laufen. Dabei fann man 
Bie einzelnen heffer beobathten. Jn gmef fi<6 flegenflberjle!)enden 
©cuppen in Deihcn gleichgeitig UDtniarf& taufen, alfe Bürzeln« 
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ander. JREr Tlduen ©djrfften und betenter j^pcßfedecung, iTCif 
großen Schritten - fdmdf uortnäirtsPonimen* 

-■ Daofefbc mit % Drehung, Tiber suerft mijerroeffe üben, 
fonft gebt ca ^ufammenftöße. 

3. öasfdbe mit einer öLin^cii Drehung. ©Injetn auf 6er ftrek* 
Hnie kuf, lau fr lauf, lauf, drehen um. 

4. Dann: lauf, lauf, (auf. drehen, 

lauf, lauf, (auf, drehen. 

5. 3hif 6er Kreislinie laufen und auf „Skpp* halbe fttenditng 
und rinftnäds in derfefbpri ffceisrldjtung weif erlaufen, 3luf „f^opp” 
miedet Vr Drehung und oormärtfl mci (erlaufen, 

6. taufen ?u jmeien. ©Int läuft nur märte und führt, die 
andere läuft rücfnjatt®, 

7. Daofefbc mlf Sogen* und S?utr>en laufen. 

8. EuAftabcn- oder JahfenlatiFen. 

0 . taufen und ©eben im tÜedifcl. 

^■d>fErtv ©dmti, lauf, lauf, lauf, lauf, lauf, lauf, 

Schritt, Schritt, lauf, lauf, lauf, lauf, lauf, lauf ufm 

10. taufen un6 mit ©cbkßfprung enden. 

tauf, lauf, lauf, lauf, ffctfjen - und lauf, lauf, lauf, 
lauf, ft eben - und ufm, 

11* £11 jtmekn neben einander laufen,, ffnfc £and auf Ifnfe 
ftand: t>otmatttjteufen P dann läuft 6ie Kreloaußerc mit einem 
ffeinen Sogen oet 6er Partnerin hinüber auf 6emi hnfe ©eite, 
fo daß He dm piaf; gemrcftMt baten. Daokfbe immer melter. 
Tlndere Kmodebiung und rechte $and auf rechte $and; daajelbc. 

1 2 3 4 12 3 4 

tauf, lauf, lauf, lauf, ruber - metfjfeln uf», 

© c b c n 

3in Orten Femmf die perfönFkbc ©igenatt fedc® Henfcben am 
ßärFßcn ?um 3lu®dritcf. iTtcin fragt: „fPie gebt eo dir?" un6 
braucht oft nur die Haltung und den ©ang eine® TRcnlcbcn su 
bead}teit r dann Fann man lldj tiefe Jrage fclber bcafitoorten, ©in 
l'djencr, aufrechter und freiet ©ang IJt beute feiten, daher muffen 
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mir ihn btf untere f arg faltig üben, Seim ©eben (ft da® aua- 
geglldjene un6 fdnoingenbe Ösrmärtsfpmmen £u betonen. 

S e i f p i e 1 e ; Jcdetndc® ©eben, ©eben mit ftelncn un6 
großen ©dg ritten, flaues ©eben, 6eben mit Wendungen, ©eben 
mit Xhhtung Bänderungen, ©eben und taufen, ©eben und 
^Dpfeu, Oeljen und federn, ©eben mit Drehen. 3n allen 
tungen, in jeder ©cfdj windig Feit, in »erfefji ebenen Rhythmen und 
Steigerungen, su Paaren 06 er En ©tuppen, 

il b 11 n g 0 b 1 1 f p t e I c : 

Cie Jotmen de® taufen® fann man febr and) für da® 

©eben aneuenden. Seim ©eben muß aber die fcjjene aufrechte 
fjaltung ganj befonder® beamtet meröen. Der Humpf 6atf mcljl 
feft und unbcTDcglid) gefireeft [ein, fondern muß ebenfalls die 
fcbujtngendCr leiste 3Juf= und Abfederung deo ©ebena haben* 
Deik gerungen uan einem auf den anderen, Jdttuäcto faipic 
rormärte und rücfujärto üben, 

IPeEtea 3(uagre[fen der ©bcrfcbenfel, befondetö beim ftütf* 
märte geben. 

1* Abroüen des ( ni1 ^ diefer langlamcn Semcgung des 

©ebene* muß fkb die Tliitnpfbemegurtg imllfnmmen anpaffen, nie* 
maEfi geben nur die Seine alleine), tPedjfcl sunfdjcn Jd>ncE[etn 
und langfamem ©eben, ^hgibmengebem 

2* 3tn Kreie geben und immer die in derfelben T^i^- 

tung bebalten* Dabei muß man abmcd>elnd vor märt®, feitmärto 
und rfufroärtfi gtbru. KEciue greife in derfelben tPeEfc. 

3* ©eitwärta mit großem Krcusfcbritt. SPit 3n*ffd}enFederungen. 
Kleine und große ©dritte Im iDedjFel ufco. 

0 p r i n g e n 

©prEngcn darf man erfi dann Eiben, menn die Jußbemeglf^Feft 
uorljandcn ift, da fon|t fo lcid)t ^itßfdmdcn ent ft eben, ©pr Ingen 
ift die ©teigerung de® Jedem®, fann auch au® dem taufen ent* 
micfcEt rnerden. ©3 erfordert einen fräftigen ©infaß und eint 
große Körperbcbcrrfchung. 
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Beifpief ei 0pringen mit Betonung free [Brite, 0pringcn 
mit Betonung frer £>c|)e, lauffprunge, rem jum ©ptin- 

gen femmen, 6ptingen mit Anlauf, Springen am Ort, ©ptm- 
gen mit iÜenfrungem 6ptfngen mft Drehung tn aßen ftid;* 
jungen, in fefrer ©djnelltgfctt, frt t?erTtf>itöcncii TUjytfjmen unfr 
©raöcn fr et Steigerung, and; paßten, 
Obungebeifpirie: 

1 . Springen aus frem laufen mit Betonung free tDeite ofret 

BoK 

lauf,‘tauf, (auf, Sprung unfr 
lauf, Eaufr lauf, Sprung uni iijm. 

£* Daojelbe mit Y 2 Drehung. 

Daofclbe mit einer ganjen Drei; urig. 

’ r 


3* Surfer Anlauf unfr 
fjodjfpiimg, 

Sdjrstt, 0<tu:iHr (jptfj unfr 
Bdjrift edjcittr hoch unfr 
iifift 


4. Dasselbe mit Docftrctfcn frtr Berne* 
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5* laufjprünge mit £}pde« 

Cauf T tauf, fjcufb tief 

lauf, lauf, tief ufiu* 

lauf, teuf, f}öd|, tief, bt>d), ftrficn. 

6- Sprünge 311 jmeien an Ort, abmedjfeinfr, framit frie 'Part¬ 
nerin beim ©prung tmferßütyt, aifo etroae fjocf^cl^ben mirfr, 

7, laufjprünge gu finden, 
s. Sprunge an ©rt* 

SjedjTprnng an ©rt, frabef beifre Beine gejfretft lutdjemanfrer 
per - fyod)mecfen + 

9- öasfdbc mit 'HnjCcficn 6 ct Knie, 
öaejelbe mit free Beine nad) hinten* 

öaefeibe, abmedtfeEnfr Beine fkerfen unfr Kufe anjid^n J oor* 
mario unfr mit Seriendritten, 

10* < 5 eatf<hlprung unfr ©preigtprung. 

11 « DtebJptutiß mit unfr of)ne Anlauf- 

0<h m in g en 

Da» 0d)[Dmgeii ifr frie fdnuirrigfte Sruniform free Benjegung. 
tBir muffen ca non frem Pcnfrrfn unfr vun frem führen freufüd) 
utiferfd}eifrcn. Dao barmonifdjc ^ufammenfpfol aifer beteiligten 
Snuafeln unfr Körperteile bis 311 c fj^ften Jeinbeit iß oon bc- 
fonfrerer Befreiung» €ine BcbettJdjung aEIer öem&gungsmäg- 
lidrfcitrn unfr eine befmfrerc Reinheit frer ttumpfbcteegTidtfeft 
Rnfr frngu nötig* Bafenfrere Bead)tung mufs hier auf fräs 2 lbl)tb* 
mifdi}e nnfr ^ifeßenfre frer Beiocgung gelegt merfren, 'Jiuftaft unfr 
^iuofiang finfr luidjng. 

B c t J p { e [ c : Bringen mit beifren Firmen, S^iut eigen 
toed^cifciEiö, ©djromgen mit Keuie unfr Bali, ©Zwingen mft 
©dritten, Segnungen unfr laufen, ©dringen mit ftidjfurtgs* 
anfreeuttg, 6(btofngen mit Drcljcn in aßen ^idjlungcn, in feiet 
BcidjrcEnfrigFeit in oeefätefrenen ^hö^nien unfr ©rqfrtn fret 
Steigerung, 
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5Xbung«beffpftEt: 

Sftidjitg Tdjwlngen, nfdjit ntit 6k 3km e, Ioniern 6er ganje 
ftörper, 6er ganje tTte-nJ^ - 6fl? fft tuVc 6k gjauptfadje ©ut 
auf bin Bdhmg mb auf de Rümpft eaegimg a^tcn. Df* tÖeite 
un6 ©roße 6er Bewegung muß betont werben. Die £)üftc geb* 
gut mit feinen pfiniejtoß" tnadjen unfr aui$ feine ©ntfpan* 
nungsübtmg. 



1. mit Liciöeti Stenum tusr- uni surütffdjfeoingen (Etefldjwung), 
Beim 0cfyro Engen wollen wir immer 6ae Steffl eben be- 
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tonen, Jpnöcrn feae £>od)flceden uni *fheben an icn Ümfefyo 
punften ies ©djwungcs. <Es iarf über aurf) fein ödßftani in 
6er l)6d)itcn 0:re<fung Irin, fotiietn man muß 6en ©djwung Jo 
nuofübten, 6af| immer alle« in Bewegung bleibt alfp biö gum 
lebten liuefdtwingcn. 

2, jfTtit betien Sir men Jdfwärto f^mingenr an 6er gleichen 
0ctte fees Sötpcre, vor - ur 6 Steter fcfywunge. Best: uni 

■jurürf uni [citltdi 4 131 lücdjfel. 

3* SttCt einem Strm Idjwingcn. 3lbwc<fyFc[n6* 

4* iTUt fiEatldjen. 0c^ntll - uni langem uni mit 0<^rfiteti, 


©Etin 60 DtmtafiiE mit ©ccät 

©ruße BilMmittei in 6er Bcwegungaarbeit ftni uns 6ic Band¬ 
geräte, 3 * B. Ball, Ütnk uni Steifen. Die Geräte erfpriern eine 
befördere Slnpajfuug 6er eigenen Bewegung an iic 6eo ©eräteo 
uni erzwingen unwißfürltd) eine Der ft Ortung 6er ©röfje uni 
ITC eite 6er Bewegung, 31 u&er6cm ftni Jie gu$ eine gute Son trolle, 
ienn 5aa ©erat ma$t ja unjere eigene Bewegung fl^tbar» 


Bafl 

Der Ball für iiefe Bewegurtgefcbufung foß m&gTCdiJt «in 
©umtnfbaß non 54 cm DurdjmefTtc fein. €3 ijt aber nidjt un¬ 
bedingt nötig, 6af wir geraie 6iejen Ball benutzen, 6enn mit 
einem dnfadrjen, bunten ©umtnibaß geftf nu<b- 

Die $reu&c am 0pEcI crlcid;tcrt 6en Btäicfn 6ic Bewegung. 
Die Stuf™ er f fand eit 6ie üor|et nur auf 6cn eigenen i?orpet ge* 
ridjtet war, tfl nun auf iie Bewegung 6 es Balte 3 abgelenft Da- 
6ued) 0 edieren feie Bftäid ifjte Hemmungen uni bewegen J1ef> 
mit einem Ifftat frei uni ungezwungen uni damit n a t ß 1 11 <$■ 

Die Bewegung!? ei genart fees Balles - 6as runie, lebenfelg 
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$Ue|cnit - jwingt uns, unjere Bein cg urig ict des Bnlko anju» 
paJTen. Dao Hlitf<b®kgen mit dem Baß ift eine fü gute Bt- 
wcgutigofdjulung, wie mix flc beffet uni elnfadjct gar ni$t benfcn 
f innen, 

Übungen mit dem Baß feftsukgen ift kbr weil das 

Baßfpiei tim k lebendige ©adje l(t, 5rc immer wieder }u Heuern 
ünteijt, 3 E)e füllt eurer pljaniajk auef) freien Kaum [affen, denn 
gerade durch das (Erfunden der Bcwegungomöglübfeiten emfkljt 
eine elajtifrfje Durd^acbeit des ganzen iTdtpers. 

Jucift üben mit das einfache ijüdjwetfen lind fangen, Die 
3kme find etwas angclieben vot dem fiörper, uni der Ball 
liegt auf den önnenfladjen der ^andc. (Den Bali niemnla mit 
iicn Ringern feftbalUn, fondetn nur lofe umfdjlkfkn!} tUir faf 
fen erft einmal jede® ffiädel für fid> allein (?£>d]mcr/c-n uni 
fangen, dabei merken mir ucrfd>iedenc Üluefü jungen ikfer Be= 
wegung fcEjent einige Hftabei ftreefen beim ^Ibwcrfcn des Baßes 
nur dk Unterarme etwa® boeft; einige legen bk i)anbc ju einem 
€rld)kr julammen, fo daß ik Bönbrotirjelrt Jief) berühren und 
Me ^mgei: Jdjrag miseinanierltefj^u; bei den inelften Htfidefn 
wird ine lluffangen des Baßes ju l>5rert fein, Das find iic 

fymptfebkt, Me gemalt werben fin- 
nen, Das richtige i)c-J)txietfen uni 
fangen geliebt foEgcnicrma^tn: 

Beim ^Ibmer/en des Balles (treten 
Ifd) icr Kumpf uni Me Sltme klänge 
mit nach üben, mit aud) ier Ball an- 
fteigt, alk bis gut tiEdjiJTcn 8uc<fuitg, 
Sturs t?ür 6er ilmfeljc des Balles in 
ier luft etfalgt ein fuigts 21bflnfen 
im Kumpf uni bann rw<b eine zweite 
®tre<fung iem Baß entgegen, um lfm 
ganj genUf|d)bs nse dem iTärper auf- 
3U fangen, Dk gwet %nb Federungen 
füllen fließend ineinander übergeben. 
€$ darf niemals ein 6tißßtani in ier 
Bewegung dti treten. 
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^üdjmetfen - nacfjfkecfen - fangen - uni, 

Durd) ik 3 weite jj^feieruttt füll vermieden werden, daß 
nac() iem 6 treffen eine pauk ln der Bewegung entfielt. Da 
ia$ ^odjwerkn ica Balles eine längere 6 trede benötigt, ab 
Me 6 treffung des Carpets, muß ik letjfe etieffung langfam 
ausgefüllt werden., damit H ?um 6 cfjluS ier Ball uni ik Bewe¬ 
gung tk%el% enden, <2lusgartgsfkllung: Ball auf beiden 
Qünien ln ier Hütte mx iem ^brper!) Hlan mu§ afjo ianaeb 
[Ircben, ing Mefe jmei £)ed}kierunocn allmaljlid> mit ier kng- 
famen 6 trcdung inein aniergeljcn. 

Die gute ^usfiibtung des £jüd|wetfena uni .Jangcno ift ik 
®runilage für ik Ballgymnaftif überljauptr uni wir üben fic 
im Anfang auf feie miglidje Qltt uni iUeife* 

t 2 3 4 

botbwetfen - zweimal PlatT<^tn - fangen - uni - 

1 . 3 etjt roiri bei iem 3 weiten itadjlkcden ein flelner 6prung 
mit beiden $ü]jcR i^m Baß entgegen gemacht- 

be^wetfen - Jpringtn - fangen - uni - 
Dasfetbe mit fleinen 0 pnmgen uürwärts, 

2 . rtadj iem ^üd;werfen icn Baß nidjt glel<b auffangen, 
knicm einmal auf icn Baden preßen la|fen (dabei eine fleinc 
llieffeierung) und dann erft auffangen, 

3. Dasfdbe, dann beim 5lufpteßeti des Balles Mo in dk £jüde 
mit bin Untergebern 

[lü^mevfm - tief - fangen - uni - 

4. 3djt bs^werfen und ien Ball ganj fur 3 usr iem ^luf- 
preßen auf den Boden (alfü in tiefer %de) fangen, 

bsrf)werfen - und - fangen uni - 

5. HZit beiden fanden nur wenig bcdiwerfen uni einmal 
genau über dem Baß ln beide ^anic Plötjd^cn uni dann fangen. 

Bei dem Matfdjen mu| man fi<b tüd>tig ftrwfcn, damit audj 
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ujkfftd) die ganje t litt dem Ball \Jl und nicht mir bk 

£ingerfpit;en. 

bewerfen - fffltfrfjcti - fangen - und - 

6 . j}^njecfen, dabei iroefmal flatfdjcti, auf den Boden auf* 
prellen iajfcn und daun per dein fangen noch einmal übec dem 
A5aü fiat, eben. 

1 £ 3 

bod;iuerfen und - tintjch flatfcb und - prellen flat[dien und - 

4 

fangen und - 

1, i)0<f)C?etfen und t?or dem 2!uffangcn die Bande umein¬ 
ander re ttem 

ba<h werfen - re Elen - fangen - und - 

S. Jrjp^tterfen, dann mit beiden fanden ganj fürs den Baden 
berühren und auffangen, Däö ^luffangen muß trptjdcm ge« 
räufele® fein. 

hoebwerfen - lief - fangen - und - 

Dorn vqt dem Körper non einer ^and in die andere fptalen, 
dabei ift die Bewegung des ijpdjmerfena genau ®ic pprljer, nur 
die ©Itecfung dea Slbwurfcd einmal in der regten ITcrperfyälfte 
und die ctretfung dee 3luffangena in der linfen und dann um- 
getebtL 3Ufo arbeitet der Hör per nicht glcccblfitig, fendern ein¬ 
mal ift die rechte Üörpcrfeite tätig und die andere ruht, Jetyt die 
linte tätig ein, (d ruljt mied er die rechte, Ellenbogen beugen, 
nicht im fjandgelenF abf [liefen. 

üae Bo^werftn pan einer Band Jitt anderen ijt im H>ec$fei 
mit dem $»d)werfen mit beiden Banden ju üben und ebenfalls 
mit den eben angeführten Abänderungen. 0 1 cfjt nur nor dem 
iTorper, [andern audj uor und gitrürf und feEtlidt. 

Beispiele! 

9- tedjte - (jach - linFs - fangen, 
linfa - bed) - rechts - fangen - 

10 . Da&fdbc, aber nach dem 5 an 0 cn den Tlrm f^räg nach 
hinten au^djunngen. 
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11. 6eftgriiff<b)Mimg, den Ball auf der regten Band, Ctluf 
das iinfe Betn verlagern und dabei den Bali nor dem Carpet 
in die finfe iknd werfen, Auf dem Ifnfen Bc(u eine 3 wii<ben> 
fedetung und dann daufetbc nach twS*®. 

T 2 5 4 5 6 

far - ü - ter - rcrfjto - fan - gen - 

btt - ü - ber - linFö - fan - gen - 

Daafelbe ebne ^wff^tnfederung, 

12. ©eiifiratlchfteilung, 0 cmi^t auf dem regten Bein, Ball 
anf der rechten Band außen: mit der rechten Band einen grpßen 
freies uer dem ftbrer Zwingen (dabei nach finte und mieder 
nach rechts surüefflerrflgem), dann den Ball herüber geben nad> 
iinfo, 

T 2 3 4 5 6 

ßreis - hoch - ber - ü - ber - und - 

upn linfs - hoch - bet - fi - ber - und - 

13 . 6ellgrätfätfteflun0 r Ball auf der rechten Band außen, 
übet tief ?uc STfitte bcdwtrfen und dann leben mit bet Men 
Band fanden und nach linfs außen fcfranngen, Bon dort übet 
tfef ou'edcr p\t iHTtiftc fdVmingen und etwas bpefnueefen, mit der 
rechten Band fangen und nach rechte mißen Tchrcingen. 

jur mitte - breft - finFs und - 

3tir mitte - frptb - rechts und - 

14 . 6 citgrÄtid}Re(Iung, turn rechte außen über den ftppf b&d) 
nach ilnfä tpiden, ^wikben febemng und dann uan Tinfö hoch 
über den ftopf nach rechte. Beim 2 lbmetfen gut ftreefen, die 
Bcutd, die den Bad empfängt, ftreeft ftcb bis über den ßopf 
dem Bali entgegen. 

und - tu - ber - fangen - 

15 . ©eitgr<it f <bMung f nen rechte bpd> übet den ftppf na^ 
iinffl {mit Berlagetung) und gleich über tief tet. dem fidrper 
miedet auf die rechte Band nach außen, ^mifchenfedetung. Daa^ 
fcfbt nen (infe. 

16. ©^luiJteflung: Bpu redüs porn ßpcb über den Sapf in 
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fcie finfe i]nnd hinter dem fiStper werfen, iinfe dann gleid) 
narfj ucirti Innungen, Jrolfrbeufederung* 
öaafeEbe pan ifnffl pome. 

Ijorf) - gurütf - vtx - un6 - 

1" + }eijt fpmmt das Preßen. Oer Baß Hegt Mt dem ßbrpet 
<mf beiden fjän&en, &en Bnß ctnms amüctfen, dabd mit den 
f)dnden um den Baß bermnrutjdien bis beide Stande über dem 



^alf liegen und dann auf den Baden preßen und miedet fangen. 
Oie Beratung gefjf ebenfalls du cd) den gangen t? Sr per. 
an werfen - preßen - und - 

TS- Dreimal nadjefaandet prellen, Jmlfdjjenfedening. 
anwerfen - preßen - preßen - prellen - 

19, dauernd preßen, immer fänellec und dabei m die ^otfe 
bin uni erg eben und wieder (angfamer und dabei aitfndjtcn. dfi 
der l)e<fe mit flelnen inipfrrn den Baß imrwärlöptdirn. 

20, ?\cdjito und linPs abtoecftfelnd preßen, lludj im Rupfen 
und laufen. 

21, cdßufjftcßimg, rcdjte fjsmd mit 6cm Baß per ne, über tief 
gurürf - bed} bis per und dann einmal preßen, tinfs fangen. 
linF# gutürf auaheEcn, dann nntne aufprefien und ledjis fangen, 

aueßehn - fjoefj - preßen - und - 

DaojeTbe Teitlldlj- 


SO 


Patinerübuiigen 

©eiilkb nebeneinander Men, aier illetec ^Ibftandj linfc 
6d>ulter gueinander, ©eilgratfdjfteßurtg. 

££♦ 3eGe® Ittädel fjai ß>ten Saß rer dem Körper 3 »i|d>en 
beiden fjanden/ Mt nad) aufjen aua, und dann werden einmal 
die Baße geimifcfji. Oie Baße werden immer rcd)ta aneinander 
üpebeigefpieit 


o 


mwfirkn - wedeln, ausßplcn - metzeln - 
Dasselbe und mit der testen ©rfjultec guefnander ftefcn. 

£ 3 , Mt einmal bin über we$f ein wie PDtfjer, dann beide Baße 
am Bpden binuberroßen. 

auabeßen - wedtfein, auefjtßen - teßen - 
Jutn J^eßen rcdjif tief in die S)ENfe ljimmtergcl)en, aber Ja* 
feri wieder aufrit^ten. 

24 , ©<bln§fteßung^ 6c]ufjt aneinander. iTtic beiden fanden 
den Baß einmal unt fid» Telbft bodiwecfen, dann binüberroerfen 
gut Partnerin. (Oie Bäüe geben wieder ircdjto aneinander 
vorbei,) 

I)p^ - und - fangen - und ~ 
rüber - und - fangen - und - 
25 * OaafcEbe rcdjts und Hnfe abmedrfefnd, Oer Baß wird 
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immer gerade Ijm ub erg ewstfen, affe re<$ts abtnerfen mb Ifnfs 
fairen, 

tt^ts - IjiNf} - c ft . bet - 
ffnfs - l)£>d) - tu - bet - 

26, ftctZfs ausbolen, über tief - gurütf - btxfy und jur Part¬ 
nerin Zinübcrp reden* 

futÜEf - bßdj - prüfen - fangen - 
97. Bcitiicfjr finfe Bdjuftet ^einander, npn rc$fs Zsdj über 
öen Hüpf in ösc linfe $anö der Partnerin werfen,, Dcrlagetung, 
öami non Hufs tjisdj in Öse eigene ijanö imdj retZts werfen, 
und I)orfj - Verübet - und (jod) - allein - 

Übungen im ff r e f s 

2 S, Den Baff mit beiden fünften fjo^werfen, einmal auf* 
prellen taJTen und fangen. Beim ^weiten Vfial mährend des 
^lufpreÜens des Bafles nad) Muts laufen und den Satt der lin« 
fen Partnerin fangen, wieder einmal am ©rt (pielen und 
dann wieder natfj llnfs wctierlaufen, 

OaolcEbe nad) tccfjts. 

£ 9 . Oasfclbe sbne dert Ball auf preßen ju lafjen, alfo: 

hsä werfen - fangen -nad) tinfs laufen - fangen - 
(Ebenfalls redjts herum, 

50, Diefelbe Bewegung mit Prellen und Kaffen, dann alles 
im tDcrbfeL 

51. {freie. lEnfe €s<fvuflet jur STTfttc. Den BalT mit beiden 
Banden bodvroerfen und Fangen, dann wieder Mi werfen und 
öprlaufen und den Ball des Derberen ffiadels fangen, 

fißdiwctferc - fangen - und nptlauftti - fangen - 
5£. ftrefe, redete Bcfwlter jur Sfttftte. Beraätiafiupfcn., dabei 
den Batl mit der mhfen <vmd auf preßen, ^luf Zuruf den Bail 
^ur Partnerin jutriicfpreiten. 

preßen - prellen - jmtürff - und - 
55, dm iau^en brnfiroetfen, fangen und preßen und fangen. 
Drei £auff<firlite auf einen EOurf und auF einen $an§, 

54, Om tOaljtrfdjrltt perwartefaufen, dabei den Ball non elncc 


fjatiö in. die andere roecZfeln mit ftuof<l)m Ingen nad) hinten. 

vot - laufen - rü-ef - fdjmin - gm - 
dabeE Emmer ecrwarts laufen, 

Sie Äculc 

(Ein befendets gutes i>nfcmttteE in der Sdjwitngarbelt ift für 
uns dee Seult, Bie unterftütjt öurd) ißre Bd)wete das (Müßt 
für die ridjtige, greße Bezwingung und bringt burd) tijre oief* 
jfeftige üerroendungsmSglidjfeit die nötige ilbwfdjlUmg. 

2u Anfang arbeiten wir nur mit einer StUlc« ©ic wEcd ganj 
lofc gefaxt das föspfdjen liegt nidjt in der dunen bau öflcdje, Jsn- 
dern ftel>t usr dem J^anOgelenFj, der Zeigefinger wird lang an 
dem Heulenfsals auegefttccft. Die Stculc muß als Berlangerung 
des 'Slriues gehalten werden, alfs auf feinen ^atl tm ijandgelcnf 
ab hinten. 

Juecjt üben wir einfaches Brr» und Küdf (Zwingern Jcßt nl«Zt 
nur der BdjTOcrc der ffcule nad) unten nndjgeben r fendern gut 
Zedjl'trcd'en an den ilinfeljrpunftcn des ©djwunges, alfo sprn 
und hinten oder an den Beiten. Bei der Sltbeit mit einer i?eule 
muß |cZc darauf gcadjitct werden, daß aud) jeweils die betref¬ 
fende Bumpfteite mit in die Bewegung eirtbergen tft, denn 
nur bei der Arbeit mit jwei beulen ift die Jlumpfarbeit ent* 
[pre^end oder entgegangefetjt 

U)ird 3, B, mit dem retZtm ^Irm gefcZwungerir fß muß au<l) die 
rc4)te ^umpffeite feijr ftarf die Bewegung mitmad)cm wal>rcnd 
die ünfe ©eite nur palfin mitgeZt. Beim tOedjfel in die linfe 
ijand ift es dann natilrSiü) umgefebeb 

Das CieMpdj in der Bdjwuiigbcwegung muß feßr öcuttuf; 
aueZ im Kumpf jur 31uewitfung foinmen^ die i^nie geben nur 
etwas mit feinen finieftnß!) und 6cc ©berFörpec darf nid^t 
gu wett psrgebcugt roeeden. 
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Übung sbeifpi cf c mit einet ßetife 

ScundfttHung: 

L ©ebnuinge mit einet ftcule not tuifr jutüff {rechts uni 
Emfe öbwcd)Ielnö) + 

2. £reisf<bu>img mit einem 3Irm, frann [jerübergeben unfr llnfs 
frasfdbc* 

3. ©djwurtg mit 2 fteeifm tm fr erj eiben ©elfe, and) lEnfo. 

4. tttit 6cm testen Sinn tmn Linien einen ßdjmung nad) mm, 
frann mit frtm rechten 3l(m auf 6er (infrti ©eite einen ©djtmmg 
nad> hinten, midier vprfdpulngen uni auf free regten ©eite frann 
au$|d)tB(ngenr dies über lief* 

5. Ätlt frem llnfen 3lnrt an fter Unten ©elfe PDcfdjrafngcn, 
bann an 6er regten Seite gnrfitffc^mingen unfr tulefrec per* 
fchujüigcn unfr auf fret Hufen ©dte audtfmnnaem and) alles über 
tief* 

6. iTlit frem tecfittn 3ltm pbti b Enten ntrj^mlhacn unfr gleich 
über b&$ einen £rds auf 6er HnFen ©eite unfr frann mietet 
C£tf>t 0 ^urinf fchunugen. 

7* Ütlt frem Men 3lrm neu fjinten U 0 rfc$UHngen unfr g(dd> 
über dnen ffreta auf fr et rechten ©cltt unfr frann wlcfret 

an fret llnfen ©eite aurüffförclngm 

S. ftccfitfl melf Pot|d>mingen f frann uprn einen finden @<bla& 
mit fret ITcuie auf 6en Befren, gEe£<b wlefrcc auf eichten unfr ju» 
cütffd)tdrtgen (ebenfalls Hufs üben). 



9, Re$to wett pptfefmüngen, frann rem einen furjen tod>Inö 
mit frer fieule auf freu Befren unfr beim 21 uf richten hinüber* 
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tutdjfeln En frte Hufe £)anfr unfr frann an free llnfen ©eite jurücf. 
febwingen. Beim £)lnübecwed>fcEn öle ITcuIe ein wenig b°$ B 
werfen. 

10, 3ta$ts uDd>n^fd)wingen ? frann freu 0bec!5rper etwas 
^urücfbeugen, fren regten 2km Im <£llbrgcn abbeugen, Jo fraß 
frer dntecatm mit frei Me tynlzi frem Softf b^unteebargt unfr 
frer Ellbogen neben frem itepf nach sben ftebt- öet linfc 2(rm gebt 
ebenfalls beft, übernimmt frle Me b'^et frem Sopf unfr 
j^tolngt an fret llnfen Seite aus* önsfclbe rrn (Info, eben übet 
frem ftppf Ijet übergeben In frle rechte i)cmö unfr an frer testen 
©eite ausffbwingtn. 

0 e (t g r 5 t f d) ft e 11 u n g 

11* Dae itptpcrgeipidjt Hegt auf frem regten t&fytt 

Oltm tnif frsr ffeule fleht Jdtlbf) fefnüg nach eben. Jetjt mit 0e* 
Bjlcbtfluerkgttung auf freu llnfen $uß mit frem regten 31 cm uor 



frem Körper norbd auf frle Hufe ©elfe fcbwlngen unfr miefree 
gurücf, Dabei fren Oberfotper etwas uornelgen, framit Ibr nld>t 
an frle ftuie fdjlagt. Dnafdbt uon Hufs. 
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Wieder auf ietii redyten Bein und einen 

itteia Mt dem Sbeper mit dem testen 2lcm und etR dann die 
ßcuk fyerüb erg eben, Dann linfs den Sreia mb miedet jurflef 
in die rc-djii? ^jud. 

13, Huagangsltellung auf dem cedjten 3cm. Ütete mit dem 
redyten Hrm lind an der lyodyften ©teilt des ilreiTes in btt JTlittfl 
iic Senk in die linfo i)anb bin übet cued) fein und nady [in Pa 
mtaldyiPinfleit. Dann Mit llnfa aus msd^fein und redyts aus- 
Jdy innigen, 

14. Husgangsfkfhmg auf dein testen Sein, fireis mit dem 
mfjtan 3ltrn und an dar tiefflen ©teil* des Steifes die ßeule 
in die [fnfe fyaib hinübertocdykln, 

T5, Huegtingslkliiing auf dam tagten Bein, jetjt mit dem 
tc4 tcn hinter dem Körper einen Srtia, dann Mrn einen 
ßteto und Mm betii borg eben ftt bfe (Infe iyand, 3ludy mit dem 
Iinfen Tlvm bInter dem Sotpcr einen Stein, dann ooc dem 
ßerptt einen Srcls und (jinübtr&edyTcfn. 

lö, Sffilt dem rechten Htm, l>an(et dein S5rper einen Srel& 
und dann gleidj bfnübetaierfjfeln, Ülft dem linfen 7t rm hinter 
dem Sötpcr einen Stete und hfnübtrcoediftfn in die redyte fjnnb, 

17, ilun faßen mir die 
Scule an beiden £nden 
und jmar das Sopfdkn 
mit der regten Syund, das 
diefe (Ende mit der linfen 
Die Jage gefefjE&f- 
|en und die Seule an bet 
redeten 0eite r fo dag der 
redete 5frm fytnten f|t, Da* 
bei IR der l^imnpf felyt 
ftaef mit auf die redyte 
©ei(e bceumgedrefjf, die 
Hrmt find etmao ange- 
minfclt. - fdyuüngcn 
roic die Seide über dpi 
natfy oben, lue fie maage* 
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rcefjt über dem Sopf Regt, 0et*i ift die ffrtfe $yanb hinten, die 
redyte nom.) Der Kumpf unb die Herne find geftredt Das IIus» 
fd)tpmgen erfolgt auf der redjten ©eite nady hinten. lefyt ift der 
<Dberpprpet rokder gebeugt und die Hrme angemmfclt, Dasfelbe 
and; uon der linfen ©eite, Om C / B <J“aft. 

IS, Huagange Reifung mit der doppelt gefaxten Seide an der 
red)ten ©eite, ruic Mt her hoch fdym Ingen, oben über dem Sopf 
eine Drehung, fo dag die linte Ijand fet?t nady porti fomint und 
an der iinfen ©eite mialdjmmgen. 3 ct 3d Pht pö non (iufa nadi 
oben, oben übet dem jtopf die STeule b^uwdrebeu, bla bfe 
redjte fiand oorn Ift, und an der rechten ©eite anof^toingen. 
€benfalls im */ 6 

19- On derselben feitli^je ©djmünge und Steife. 


jQbungsbctfplek mit patf i?cukn 

©rundfttllung 

SO* (Srft einmal gleidrfeltige ©cfimünge. Tttfa beide 3ftme not* 
und surrtdidiwingen ober beide 2ltme oon red^ta bgm, Ilnfo be* 
ginnend fcltlidy fdyrolngen und Prdjtn. 

£1. tDedi^effeUlge ©cfnnünge. Kecbter Mtm ooen, linfec 'Hnn 
lyinten, Während der redyte Qlnn jurüdfdytpfngt, febtoingt der 
linPe ^Irm vot, r dann [dyvingt der re^te ?Irm oor nnd der litiPe 
Surikf, 

££, ^uagangofteUung: Äedjtet 'Htm ootn, finfec birm hinten. 
Der redyte "Hrm fdymingt einen Sreio über tief - pirütf - (yod) - 
Mt, mährend der Hilft Hrin non hinten über tief - dpc - fypeh “ 
Sutüdfdttulngl. Da olelbc mit der ^lusganggftcilungi tinfet 51 tm 
vom, redyter 5ltm hlnlfn. Der rechte 5lrm Idinungt über tief - 
Mt - hach - jurücf, mährtnb der linft 5ltm über tief - jurü<f - 
(yody DorJrfyiPingt, ITtadyf ilyr dtefe beiden lebten ©ch^n^Ö 6 hinten 
einander, fp mug feder Hrm eineinhalb Steife ma^en, damit 
jedesmal dit J’ii^tung des Sreifto gecnedifeEt mtrd. 
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0 c {t g r ä t J d; ft c !! « n g 

25 . (Beujidjt auf bem regten Bein, bc16e Hrme f^rag - h*d) 
ausdiwnbet, 3 eljf DerJagenirtg auf 6a e Imfe Bein, 6er «djte 
Qirm Jchroingt auf 6h ünfe 0eife tmfr rohber gurüd nai) rechts. 
(Dabei roie&et Detlagerung auf bnö rcdjte Bern atirüef*) Bcibe 
Leuten übet 6cm i?opf einmal 3 ufenn men fragen un6 auf bas 
linFc Bein uctlagmu ®etrid)t auf bem Hufen Bein unb mit 
Berlagecung bert Hufen Hrm auf 6ic redete 0 eite Ijinübsthhroin» 
flen unb autücf unb roifber bcibe Seulcn über bem Sapf 311= 
Tammenfchliigen, bann bas $anp uan nsrn. 



24 + HuoganssRettung auf bem regten Be£n, beibe Hrme fdjrag 
auscimrnber, mit guter Belagerung 6cn echten Htm tor 6cm 
üäipcc nndj finfs un6 rohber 311 rii<ffd>n3tngcn lafltn. Oer linfe 
Hem bleibt babel leicht feitiidj hpdjgefmben, Beim groeiten 
0d)tmmg. auf 6er fmfen 0ette r&n unten an 6h erhobene StuEe 
in 6er Unten ^an6 aufdjlafieu unb übet tief autürf auf 6h ttdjte 
0 dtc. Daölelbe linfe. Beim IDcdjfeEn naefj 6cm 0 d)mingen 6ee 
tedjtcn Hrmts {ft cEne ^tuiJcfjEnpcrfogcrimß nach linfs ncrtroenbfg, 
6a mit linfs auch ruieöer gan3 außen beginnen müjfen. 

25. Da bie Seuh ni^t nur ein ©(frounggerät, fonöern auch ein 
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©djlaggetat {ft üben mir bau HuslipEtn unb ©plagen, ^uetfl 
fa F brtfj 6er 0cf)[ag auf 6cn Beben g.efjt, immer ESnf b un6 rcdijts 
im tüe^hL Dann hohn mit lüieber tfidjiig aus un6 (di lagen 
auf 6ie untere ffeule ober an 6h Seule be® Hachbarn. 

Das? Husbdcn geklebt cntroebcc fm Steh nach hinten übet 
tief 06er nur Im 0d)rouug über tief - jurütf un6 lief - uor, 

26. dn 0d)tiltfteüung 31t jroehn gegenüberfteben, bc(6e mit 
5em rechten Hrm nach hinten lUtstjchn, unb jmne Übet ttef bin* 
fen uu6 rohber tief uar un6 jetjt ru>rn 61c Scufen aneinander* 
fdjlapm Daefelbe and) Einfe. Ucränberiing biefet Bewegung 
bur$ abroccbfclnbco HuFtinanbetfdfjEagen auf 6ie eigene Senk 
unb auf 6ie pa rtnerfeuEe. 

27, ©djroung mit bei6en Hrmen usn t?DTn übet tief nad) hinten 
unb mfebec n®r ( bann einmal bcl6c beulen aufammenf^Iagen unb 
mieber aurüctldjmingen. 

2S, 3«i?t btibt Seilten hinter bem ^lüden einmal jufammen- 
i<hEaöen r mit 6er red)hn Senfe uetn an 6h tet^h Seule 6e® 
Partner® [(blasen, roie6cr bei6e Seulcn hinter 6cm JUtcfen ju* 
famnicnfcl)tagcn un6 6ann mit 6er Men Scule nc^rn an 6h linfe 
Seule 6ee Partnern fdjtagen. 

29. hinter 6em dürfen 6h Seulen aufammenf<hla.gen ; uetn 
breimal 6ic Seulcn sufammenf^lugen unb 6al>ei langfam in 6ie 
0 tcedung gehen, alfa; - ^>th - fmbc? - 

0e gibt es uncnblkh nt eit iTloglichf eiten unb lt) c Pnnnf eurer 
Pbantafte freien £auf babei (affen, 

dt)t büeft nur nicht uergeffen, bah 6ucd) bic Seule bie 6djcpünge 
re^t flnsjj unb meit merben fatlenj. um eine patte ^umpfarbeh 
Su erreichen, unb 6aj? bei ben 0ih[agübimgcn bie Belegung auch 
fihfhnbr aber Fraftig fein nuijj. 

©cfdjLvflidiPeitsübungert im Balancieren eher iBecfen roerbet 
ihr felbec genügenb erfinben* 





Sec Steffen 

£ln scoeitco Knotiges ©tbrounggeraf In imfcrec Bccocgungs* 
«beit Ift 6 er Jleiftm Die Arbeit mit 6 em Reifen ccrlart-flt ein 
[e(jr feines iTIiJfcfjwmgcti und ijl flauer metje für aEtere un 6 fort- 
gc[d)dtlene iTTätel geeignet. 

Ca gibt Dctfd)ic 6 cne Ladungen: 

1 . Der Reifen liegt auf 6 et finden ^on& un 6 mied mit 6 en 
Ringern lcld>t umfaßt* fflmn na% muß 6 er Daumen bei einigen 
©ebtnüngen etame gegen 6 rüden, 

S. Der Reifen toEsd non eben mit 6er ganzen ^an6 gefaxt, 

3* Der Reifen irlrö mit betten ganten an tjtpei gegenüber* 
liegenden Punftcn ldd;t un6 lefc gefaßt 

Bei teil einfachen ö^miEirtflen mit 6 em helfen Ift Immer ?u 
bcadjten, 6 aß 6 er Reifen bet fenfredjiten 0 d)u?üngen and) immer 
Jenftce^t bleibt un 6 bd waagerechten Schwüngen immer wange> 
redjt, (Er 6 arf nid>t Zeitlich ouf* un 6 nieöenmcgcn. 2 tufjec 6 m 
muß bei 6 en {entrechten Schwüngen 6 er ttfem etwas angebeugt 
werben, un 6 3 mar in 5ero tfugenblid, me 6 er Sd>wung freu tief* 
ften PuttFt ectddjt bat, 6 a [onft 6 er Reifen auf 6 cn Baben ftSßt. 
Dlefeo Beugen 6 ea Siemes muß gnnj unbemeeft ln 6 er Betjje* 
gung 6 ee Sdjuninges enthalten (ein. Bei allen teeifrnldimüngen 
sft bte Betonung nach oben baßer Jel)t ftarf beruDCjubeben, 
Äteine Schwünge gibt es mit 6 rm Reifen Faum f allenfalls 
große ln fdmedem unö lEudjtigcm 3 dt maß. 

Übungebtt/ptde 

(B r u ti 6 ft t 11 11 n g 

1 . Sluegangaftdlnng: Raffung 2 , mit 6 er redjten f>anb an 6 er 
rechten Seite, rechter Stern Jchwingt tedi jucütf unb bann übet 
tief nadi nont (f<f>räg - l>o4>). Der IBdblel m 6 ie Ilnfe £>on& er¬ 
folgt POtn. 
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2. SHlt 6m rechten Sinn c 
ön6ere §ant> hinüber wedeln. 




<rjd)mmgen unö fetesmal in 61e 
öd 6ec iluagartgefteUung. dfo 
beim Rüdfdjwung gebt 6ie be* 
treffende ^umpfjeite un6 6<hul= 
ter febt Jfatf mit in bie Dre¬ 
hung, beim löeebld in 61 e an6cre 
i)an6 Ift 6er ixbrper gang bedj, 
etwas nach Pörn geftreeff. Der 
Reifen muß immer fenfced)t 
bleiben un6 6a rf fcitltd) nicht fm 
weit uom ÜÜrpet abgejdmningm 
werben. Hiebt fo ftatf feftEiulicn 
nur lofe /affen, gut mitgeben in 
61c Streuung nn6 nachgeben im 
©dmjuug (feinen 








o c i t g r -5 t! d) ft e U u ti 8 

3. Saflung 1, auf dem reifen Bein flehen und den reifen 2km 
jur ©eite ffreden. Der dem ffirptt mn ttfya na^ linPs 
fduringem dann binübetweebJeln und baefclbc mit der linfen 
£)anb. 

4. ©emidjt auf dem redeten Bein und betn rechten 3km einmal 
nacf> llnfä TdjwfnaHi, pritf nash rechts fdjüürtgen und gleich 
weitet im STtctSr dabet eben in der Witte in die linfe ^nnd 
hfniih ergeben, linfs ausfehwingen nach rechts. ©emtcht auf dein 
fiiiTcn Bein und nach rechts Zwingen r nach llnfs 3 iitü(fld)tufngen 
und gleich weiter im ftccte, dabei eben in die rctfjtc 6and 
hinübergebem 



5, 3ct$£ rerfudjen wie einmal den Reifen um die $)amd Eni 
Greife herumtcudein gu lajfcn. 0d(lf<h fäjuNnßcm einmat drehen. 


6* Die Drehung nach innen und außen Im JDcdjJel. Ebenbild 
mif des; Unten ^and* 

7. 3luf dem rcd>tcrs Bein fUßen, nach Unfs IieEÜbcfT^roingen, 
nad) rechts jurücffchunngen, dabei dm Keifen einmal drehen, 
oben herüber geben in dir linfe iionö und' um linfs nach rechts 
auöTdjcuingen, 

S. 3Iudj einmal mehrere Drehungen nacheinander und dabei 
die i)and mit hpchkhminßeu faflen und die Drehungen anders 
herum beim ©rufen des Kirmes. 

9< Detlchiedmc ©fbunmge fcitlid) mit ditftr Drehung und rar 
und 3 urü(f mit tVecbfel rum fjand $u ftanü. 

IC. Die waagerechten ©djtmmge werden mit der 2. Raffung 
aiiogefübrf. 3lus gang s Reifung: Den Keifen in der rechten fymt 
und waagerecht nach hinten; Harfe Drehung im Kumpf. leRt 
über feit nad) uprn auf die linfe ©eite fdjmfngen und miedet 
guefkf, affta in der iDan gerechten, 

11* iDicdet non rechte hinten beginnen, fettf aber den Keifen 
etwas f)ßd)i(hTDLngen bis über den ffepf, Temeit berumdtehen, 
bis die £jand mit dem ijandemfen nad) uarn fteht und der Keifen 
nach Wntem 3<*k mit der Hufen £)<mb neben der testen den 
Keifen fflJTcn (natürlich diefelbt Raffung wie rechts) und im 
®teig über uotn nach Hufs ^fnfert ausfebtuingen, Dm h'nfs 
da&felbe. 

12. DecTeibe ©chwung, nur in der ftlitte beim Betfibergeben in 
die andere Band eine ganjie Drehung auf der ©feile, 

13, £benfo wie alle anderen ©eßwünge (flmlenfdjmungeohcr 
©dgrcünge mit dem Bail) Und auch die Keifenfthtn ringe lehr fein 
mit ©drritfen cm&sufübren, dann auch ju zweien mit tDechleln 
der Keifen ueti 'Partner ju Partner. 

0ef d) icf lf d) f e i ts üb u n g e n 

Die Arbeit mit ©ernten wird der ©portwartin infefern leicht 
fallen, als die ©träte erfindetifeh machen und die Kindel feit ft 
(ehr fiele Ktbgli^feiten und formen enfdeefen, Die Jptmm 
müUen aber immer der Bemegiingetfgtnart des ©erütes ent» 
fprechen. 
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® ctocg cf ml tune 

Die 2ltbeit auF 6lefcm ©etict i(t fnft austdjIicBlf^ ben 
STfäbeln ber ©ymnalllffdiaren bes BDJTUfOerFeo „©taube imb 
GdjEntteif“ unrbehaEttn, wciE fit nur Den ^oc^Pfäften geleitet unb 
burdjgcfälitt werben fann, 3lud) in her ©tunbgyrmtartif boibcn 
wie Sormen tmb ©eßaltungen. ^Eher um biete als Slrbettogebief 
pi tehaiiöcln Ept eine fadjlirfft £cEtung netroenbig, Darum weiten 
wtr nuf Me t>prge f tf)d ebenen Sonnen ber ©bergauf per tfcfh unb 
auf ine jadjföriFttum ^n. 

OTäÖdtänjc 

03Sr Jftabel langen title gern. <Db nun ©tabf* ober tnnbm&bel, 
ob wir rnnden ober nicht, wenn SBuflf etfltngtr imlltcn wir uns 
im ftljgibnuie ml (bewegen. ü)ir motzten am IfeBftan laufen, 
fjupfen, bringen, uns wiegen uni itne Stehen, EÜlenfel frfiontr 
als 6ie turnen, engen ftlelbct finfr baju bann untere Kleiber mit 
ben langen weiten ftotfen, bie rmtfdjwingcn unb öle Bewegung 
weiter mb fdwner madicn. tDir füllten hup freier unb befdmimg- 
ter unb brefjen uno nochmal fe gern. 

tüst wollen nud) in einem 0tint fangen, fprtbem tun 

liebften trauten in ber Bonne auf 6er grünen fölete. (Die fiitsfcn 
es fotbft, bafj untere HTufif, unter Tang uni bas belle ftfeib mit 
bem farbigen STEicftcr auf bie grüne $(ad>e gcljoct, -Dort branjjen 
in £uft uni lidjt fallt ailto 3lUiagEidjc uon uns ab, unb in uns 
ifl bie Jreube, bie bem Tan? 6tc bctdiro Engte ie-iditigteEf gibt, 
iDcnn wir fttäbel utiteceinanber tätigen, bann tanken wir feint 
©emeinfd)affa* übet Dplfsfänse, bie 0011 jungen uni ffiäbeTn gc= 
trtnjtt werben inüpEtt, Jonbttn bann langen wir STfafecItan^c. 

©e gibt hier feint ©inscl lange, tonbern immer bie deine ober 
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große Tanjgcmrinfrfjflfr Söl^tlg Eff cs, ba| biefc ©Emefnfthaff 
non 4 ober S ober 16 ittäbeln ju einer ©Eeithbeit in ber Be¬ 
wegung Fommi unb }n einer tabellofcn 2luofübtung ber uorge- 
fdjdebrncn TangfEguTcm 

Omrncc mfeber neue Onje würben erbaut weil mit gern 
lausen. 6ie bauen p<h auf bie überlieferten Tansformen non 
Dolfsianscn auf* ®fe ftnb uno uodj befannt, bie alten überliefere 
ten Tangformen, bur$ btc iUtio- uni ®ingtpielej iic iie iTmöct 
Ipiclen, 

^Iber blefe Tnnj-- unb ©ingiplete b Q b*n nS<^f genug Beme^ 
gütig tu für uns* ©ins gibt cs immer nur r fingen ober tanken. 
It3lr weilen niefjt auf Sollen bcs ©ingene auf bie Bewegung m* 
3trf|ten. 

3u unfeten Bewegungen braunen mir eine STTufif, bie ja flacP 
fein mub im ftbytbmus, ia^ f^ c URfl beim Tanken füfjrt, Dom 
erflcn bsa jum lebten ©c^rttt tnöjjen Tan3 unb Jttupf wie ein 
fleincs Äunftmeef ^ufammcnfEingen, unb baa empfiniet jeie oon 
uno^ trenn fie einen Tan? richtig unb l>arm£m{J<l; mit ben an- 
beren Jfndbefn gufammen ©nie geffttjd bat. 

dn ben ^BaieEtansen, bie v&n ber JkKfjöiugrnifütynmg in ien 
Midjdimen berausgegeben wiirbenr finben wir immer wieber bic- 
[clbcn SIufPcElimgcn unb Tonjfiguren, unb bod} ift feier neue 
Tan? rnicber gans anberö als ber befnunte, Ommer toiebet tätigen 
mir biefe Sitten getu, wei! pe fa flatr unb bactim aud^ Jo JdiSn 
pnb. 

Bldieltdnse, wie pe ^ute überall fn beu TEnljeiteu getanjt 
werben r wie wir pe überall bei ben Dernnpaltungen geigen, pnb 
ein fetter BcftanbtcEl unterer Arbeit geworben, ©io pnb etwas 
Ureigenes in ber heutigen ©rgieliung beo beuljdjtn Htabeis sur 
natürlidjen unb ^armonift^en Bewegung. 
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BeifpicU mit e^aUpUtttnanflflbc; 

Bonöcrbutget Doppeladler (Doppel* 
quafrriUe) T öl£0 

<Eampet ,,--*■*»-* * 

llaefji ÖdtonNifm, bearbeitet öDfl <&e&rg SEumenM 

iDaljcrdfrmim . . . , * ■ - * T 6121 

ftceia * , - * * * ■ * * 

fla^i Ü elf au. 1 eilen, bearbeitet von <Stfötg Blumen (aot 

3-rtti c r-q un&riU c . . - - ■ * ■ - T 6122 

©roß et IDirbel **-.**■* 

Had> Pof Fan? eilen, bearbeitet uon ®*örg Blumen faat 

Cffcncs: EDaTgti.^ ^- 3 

3ägermarld) ,**.->*■• ■ 

£ta$ EpIFs® eifern bearbeitet ubn Betbacö nwottny 

Slopptanj - * - - - * * - ■ . T 6124 

Biebenfdjrltt **.-***♦■ ■ 

ria^ IMTurocifen, bearbeitet cun ^refard HewMlny 

RubEanöcc Dreier .*«■*** T 6125 

jflbdnfänätt - * *.* * 

Had) tielFanjciten, bearbeitet ern Oerbatö ilsnö&ttny. 


Bläfttfüincrciö- 
[4>nft 6er ■Stciail 
afatemiftp. 
f Aul e fut Sttuftt, 
Berlin 

Die.: 

©sorg Blumen [aut 


' ©EreEd}ötcbtflet 


QÖ 


©pteie 

D<ta Cpfsf nimmt fn 6er £e1bea Erhebung 6er ttt&fat einen 
Mtm&eren pia$ ein, 6a ea in Öen ttusvErtungcn h vleCJeftEg ff*, 
tfin gut geleitetes 6pid erjk&t gut tfßmera&f<$flff, jur $tnter- 
ctönung, g;tif 0dbftloJTgPdt, eu ecfotöcrt Immer gtBßte (Ein¬ 
fach er dtföaft jtöer efnsdnen tttltfpfderm. Ca jdgt f\$ öabd, 
tb man Jdjndl, gemanöt, mutfg 1fr. 3m ©piddfet ftefgett fidj 
öle teffhmg feöer dnjdnen bla pi ^fltldftung. VD\t fESnntn 
eu immer ndefret beobatfjtrn, 6aß pc$ öie tttööef Im ©pfd 
nattklfd) bewegen, wdl Hfi? öle ringtfae im £ifcr unbe&badjtet 
Pithlt. itnö geraöe öao fft ca fa, roa& mir bei all lmfcrer Skbeft 
nnftreben? 6ie STtäöel fetten. pefj norüdid) bewegen, beim nur Me 
nmtitlidjc Bewegung l(* d^tfg im6 JdjBm ®era6e beim 0 p 1d 
FBnnen mir and} Me ftiäöd jut ©bftfc&fdt erobern (Eu [legt an 
öer ©pariwattm, ab fle ca oerftebt, am öem ©picl dne mistige 
€r3id)ungabilfe 3U mctcficn. 

D 1 e Aufgaben 6 er 0 p ö r I w a r H n 

3n feöe Hnterd<btßftun6e gdjoren ©pfefe* iBIr fännen auü) 
überall fplelen, ö<?mi mir benötigen Ödju fdne bdotieren piä^c 
röec ©erate, tülr fpfelen im IPmicr nnb im Bommcr, fcmobl 
ftdnc Partei- unfr Sreiajptde, üfe audj gra^e fiampffpiett. 

Oie gefamten etsieberi^en ^igerif^affen im 6pid fommtn 
aber mir bann 311m Sluaöcnd 1 , menn mit beim 6p1d frBfjütb 
ffnö. iPet feine <$teuöe metjr am 0piet f>ot F ier gebert ntdjt 
unter una* (Ein Bpiel 6acf aber bei dfet ^toljlidjfdt nic^t 3ur 
Öpieterei meröen, (Es Hegt an der ©porfmatfln, 6cn PTtiöeJn öle 
rechte ^reuöe am 0p1d 311 geben, pn^u gehört, 6aß Jte fdbff 
Srcuöe am Bpiel bat, äußerem muß JTe folgenöra bea^f«n: 

1* "Spörtmartin tnul beim ßampftlcbtern geregt fein. 

2. 0it mu§ Immer trlcöer neue ©plele fpielen IctUim. 2IH& 
Spiele fr-niicn In unzählig t^ielc 5° rm en abgeanöert roeröen unö 
trldjeinen öaöurdj ala neue ©plele. 


T UOm.*Sport 
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3 . ©le muß die fflannfe$often immer rotier umfhffen. 

4 * Dao Bpid muß vom Einfang blö 3um ©dtfuß let>en£>igi 
fein, 

t e h t m e i f e 

Bevor die ^lüfftcKune 3um Bpid erfolgt, wird unter der £ef- 
tung. der Bportmartin oon ailen STloöeln das ©pidfeld auf* 
gebaut. 

Die StTäöct treten dann der Bc&ßc nn,cb an. €0 erfolgt dk 
€lntdlung in die ©plelmann[<hafien nad) uerfdjiEftenen fttdjk 
punfkn. 

1. Die großen gegen die fldnen STl<i6eL 

2. Die blenden STtadcl gegen Me bunFelßaarigcn. 

3. Die STtaöcl mit ^opfen 0f0£n dk mit Fargem ijaar. 

4 . Die alteren gegen Me Jüngeren Jttadd. 

EOk fennsekfmen die ifiann fünften 3. B, durd) oerjtfnedcn- 
farbige Bänder, oder dk eine STtannfebaFt behält die Sbungc- 
blufen an, dk andere iTtannJdwft muß fk mio^Jebert* 

flOie teilen Me Bpkk ein int 

1. iauffpielc in Sreio* und Biaffelfotm, £. Cummdfpfek, 
3 . Balffpkk ln Stek- und ©taffdform, 4 . parteifpieie, 

5 . Sampffpiele. 

£auffpkt$ 

^af^en 0 d e c 3 e <f 

^afdfen, gongen, Sdegen oder jpdfpiden Fennt jeden Sttadel. 
tUer einen ©djlag mit den Sjand befommen Ijot. r muß an ©teile 
der .Jangedn weiterfangen. 

3 u Beginn wird ein Blats. als dreimal beftimmfj dort darf 
fein Jfftadd meßr abgefddagen werden, Dao „frei fein" fann 
ebenfalb auf eine andere ffiogiicbfdt erhielt werden, 3, 3 . darf 
das Vfiadel nkijf abgeftfjlagcn worden, wenn fic ÜU f öcm Bflud), 
auf dem ?tütfen liegt, mit den Saßen nlrfjt den Beden beuget 
aifo irgendwo binaiLfflettcrt,, oder Jid) ^inljc^Ft (D) tiefe 3 cf). IPalj- 
rend dea ©pieb Fommt ifjr nodj auf die rctld^edcnften Sormett 

Dkfes Saiigfpkl wird daduteb abgeandert, wenn ucn Anfang 
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an mehrere Hlädcl 311 gleicher 3eit ab £jäfefjer befiimmt werden 
oder 4 k getroffenen ftTadci aueh ^äftber werden, Das Bpki gebt 
fo fange weiter, bis alle JTlädel flbgefef}iagen find. 

It r b ö r 

Jn einer €cfe dco Spielfeldes, das beliebig groß bin fann, 
ift die ^obb des Baren, £in ilrbär wird befHmmt, alle anderen 
ittädel netfen it)n mit dem ftuf: „iltbut ßerauo"! Det $ltbar 
lauft dann mit gefalteten fanden aus feinet £y&hle bermip, 
hinter den STtädeln tjer und fuc^t ffe abjjuplagen. Die befange¬ 
nen bilden 3ufammen mit dem ÜrbSten eine Sette, Hur die 
beiden JTläde! an den bilden haben Bcbiagrecht. Die nod) feei 
berumlauf enden ttlädel [neben dieje Barenfette 311 fptengen. Be- 
üngt Ihnen lW, fo müffen die Baren ftE)ru?H in die f>bble Fliehen. 
Das Bjnri gcfit fo weiferr Bfe oder arfjt Bären verbanden 
find, dann dürfen die Baren mehrere Setten (mlndcfteno 3 Jfttädel 
ln einer Sette) bilden. Jflarf) Jedem dritten 3 lrtfcnif ift eine groge 
Sette 311 bilden. SIberfd)reitet ein ©pleler die Jeldgtcn^c, fo wird 
er Bär, Det letzte freie Bpielet ift ©ieger und wird für det$ 
nä^fte ©pid ilrbar. 

Diebfgingen 

Die 'Jiufrteliving Ift dicfclbe wie beim „Joppen und Jangen", 
alfo: jwei gtcifbftarFe Parteien fteben Heb auf ^wei itnien in 
einem ungefähr 30 m fangen ©pleifefd gegenüber. 31 uf der einen 
ccite Jtd>en die Weiften, auf der anderen die Diebe, 3 Uif der 
Btiftdlink liegt eine yftüfte, ein ITutnfdHib oder frnft irgendein 
Bcgenftnnd. 3 iuf ein Somnmndo läuft die <frfte fedet Partei, 
alfo ein Pvlijilt und ein Dieb, jur JTiitte. Det Dieb oetfutbt, den 
©egcnjtand 3U greifen und damit ju den anderen Dieben jtitütf- 
3Ulaufen, Dcc Polijlft wiederum verfugt den Dieb 311 faffen, 
©dingt il>in das, bevor der Dieb feine £üiie erreldjt bat, fo 
jaub dtefer ab ©efangenet dein Poltjiften folgen. Sann aber der 
Dieb, obne dag er abge[d)iageu witd, feinen alten piatj er- 
reichen, fo muß der PoUglft ais ©efaugener bei den Dieben 
bleiben. 

<fin ©rldfen der Befangenen ift Enoglidj, wenn das iTlööcl, 
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7 * 






bet frem pe oIb 0efangene mären, fclber gefangen ojitfr. ©h 
ßnfi iann frei unfr frürfen miefrer bei Ißm eigenen 'Porte! mit» 
fpielen. 

3 x r g o c f c n 

Oie iliafrcE peben In einigen Urnen hinter ettianfrer unfr polten 
ihre ijänie au&geftredt gefaßt, fo fraß mehrere 0aPen ge hübet 
merfren. 3etjt beginnt frno Kaße* unfr STImialpEeL Oie ita^e [udjt 
frie illmiü in fren 0 offcn -sn fangen- 3 p frie STtauo in 0 c fahr, 
fronn ruft frie ©pielfPprecin: „ttcvbte - vml* Unfr min gepf frie 
fjetje In freu tmierpanfrenen ©aßen rneitcr. Oas gebt folange, 
bio frie Kaße frie ittaua gelangen |at Oie Reißen feEbp frütfen 
nt-cf>t imterbreif)en merfren, unfr frna tVranfrem frer £aufdd)iiing 
muß redp pft erfolgen. «Eine ©piel führe rin iß nidjp unbedingt 
uotmenfrsg, frie iTtauö fnnn, tuenn ße In 0 cfnEjr iß, fcEbp foni» 
man fiteren. 

„Komm mit! - lauf m e g t" 

2 lrm in ftrm pepen oUc ttn ftreie, Jront nad) innen, €ln 
Wafrel lauft frtaußen um freu Kreis herum, gibt einer atifreren 
einen ©djiag auf fron Rüden unfr ruft; „Serum mit!“’ Seifrc laufen 
nun um freu Kicio herum unfr nerjudjen, als erpe fren leeren 
piati 3U crreid>en. H)et 311 Jpüt foinrnt muß tucitedaufen unfr 
rin anfreres ittäfief anfdjiagerL 
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Oie Wcblügetin fann aurf* beim ©d)lag „lauf toeg!' rufen. 
Oann muß frie ©erlogene in enig eg eng dexter R(d)tung um fren 
Kreta perumlaufon. 

f) u 11 fr e h ü 11 e n f p 1 e I 

Hufpelfung: 3ra>cl Kmfe ineinanfret. 3 n frtm äußeren Kreis 
pnfr frie ©pieletinncn in frer Slbcrjapl. Oer innere Kreis Ftebt In 
0eitgrfl(|d)pctlijng, tuobreni frie iTCäöcl free äußeren ftreifes 
herumEaufen muffen, bis ein Pfiff erteilt Hun nerfudjt fofie 
läiifetüi fo fd)ndl tute magltdj eine £)unfrd)ütte (gcgratfdpe 
Seine) 311 erobern unfr bfndnjufefedjen. füet feine ermißt 



hat, muß mit fren anfrertn ttläfrefn normale mitlau fern Die 
Stlafrel, frie fr u cd) gefroren ß E ^ bilfren Jeßi fren inneren Kreis mit 
gcgtalfdpcn Seinem 

Oao ©ptal fann ahgeänfrert roerfren, Infrem frie ©pidlcüedn 
fren Laufet innen ;$xüffd)enfrur<b nod) anfrere Aufgaben pellt, 
?■ S. ; Oer äußere Kreis fcfrrE! 0frcc; 0fne gange Otelumgl 
0fret; 3 llleft erft sur £)C><fe unfr frann eine ^uiifrcßütte füllen. 

Srudenbautn 

Oie ffläfref pellen pdj Im Kr eie 311 Paaren gegenüber, reidjen 
üd> bedj frie fjanöe unfr bilfren Senden. €En übrig gebliebene? 
ITidfrel muß ein Paar anfälligen und frort pehenbleiben, ©ofort 
trennen pdj frie beifrem unfr fefre läuft In entgegengeje^ter JIE 4 * 









fptingf über ftk Jnteite, 6k ftdj inj»ff4kn |um Bei uiafgeftfelft 
t^ot ufm. 

H b a r t: Daöfelbe fann nrtif Slbctfpdngen eines HTafteki in 
Sauerficllung gemalt niesen, öfter es wirft ftutd) fros Rlaftet, 
das in ©rätjfdtfteüung ftnrdjg ef rotten . 

j£ {f e ti b a b n 

Das er|k iftäftef jeder ©taffe! läuft um ein 9iel (Ball, 
Biumir ■Stein) l>eruin, wieder sut fflemnidjaft iutüÜ, um frkfe 
ebenfalls fjecuni unft [fblagt dann ftk nadjfte läufctin an. Dkfe 
bangt ftdj bei ftcr erftert iäuferin an, ft. b> fk kgt if)re panfte 
entweder auf deren 6 diu(tem oder an ftk lüften, unft 3 »ek 
laufen fk k^t ft «n gleU&en IDcg. Dann bangt firf) ftk Dritte btt 
©taffe! an, unft jum 0d)lüfs biEftet ftk gart^e ffiannfd>aft eine 
.©ijcnbabn', ftk nun um fräs 3 kl ^erumfäuft unft fl$ ft flnTl [*- 
fprt g ut ausgeifidytct miedet auf if) ttri oEten piaij auf ft eilt. 

p a p p ft e d e 11 a u f 

Das erfk fflaftel jeftec jRqnrtldjoft bot 31 » ei Pappftcdkl, 21 uf 
ftem ducn ftefk fle, wenn hm ©pkf beginnt. Dann mui fle ften 
^weiten tws ftd) Ijinkpn, ftarauftreten, ften hinter tkgenften 
Pappftcifel auffjebtn, uor ftd) ft a tauf treten ufw. Die 

tect>ec auapmaebte ©trede darf fit nur auf ftiefe 5Ctt jueürf- 
[egen. Harft RiidPcbt gibt fit fter 3 »eitcn täuferin ftk 
belften Papp fr edel unft ftieje Hattet uf». 
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TumrmJfpfcfo 

01 u <f e unft ©elfe. 

<?m ffftäftef {ft 6er ©ekt, ft er einer ffem« ftie Süden weg* 
fangen milL Die fjrnne unft ihre fiötfjlefn fttfien bintemnanftpr 
in einer Reibe unft Unft die fturdi ümfaffen frei- t)f:flen mit» 
einander verbunden» Der ©eier verfrüht ein Slürfjtefn absufdjla- 
gen, aber ftk £)enne, ftk als erftc fter Reihe Hebt rrrlünftert 
es, indem |ie Hd) jum ©eier ftrebt unft fitfj ihm mit weit aus- 
gebreiteten binnen in freu Hkg pellt. Die iXüäjlein muffen fteu 
Bewegungen fter Hernie ftfrnell Felgen, ©eliitgt ft cm ©eiet tref¬ 
ft cm ein dang, h wirft ftas fiüdjkin minmefir ©ckt, Öfter eine 
onftere iTloflliehPcit: Daa Sikhkin mit allen ned) dahinter be- 
finftlitb^n t?ud}lein wivft feine Beute. ®tnft alte ^(Itblein ge» 
fangen r fa fft ein ©pielgang 3U ©n&e. 

i n g e n ft e r l^relß 

Ü)ir biiftcn ffeinere Streik {fiänftt feft ferfaßt), ln fteren ^rds» 
mitte eine Senfe rfter ein 6t ed (audb über ei na nft ergeh nute Bälie) 
Hebt Dk iTldftel p erfinden nun, ftitrd) ©tftjen, ©djieben, pi p ben 
$$ gegenfdtfg ftnbin 311 bringen, ften ©egenpanft umjumerfen. 
Da muffen gefdutfk 0'prünge getnadit merften, um ftem 0terf 
öfter fter Senfe nidit gu nabe gu fsnimen. tOer über fted> um- 
wirft, Refftet aus. Dann gebt ft ns Ringen weiter. r bis ftk lebten 
^rnes Einen fpannenften Sampf nm ften 0 icg austrogen. 

P 1 a lg w e d> f e f 

Dn einem Sreis fügen die iTlÖDet ?u paaren Rüden an Rüden, 
ein ITtaftef ftebt in ft er STlüte, auf fttjfen Scmtnanfte mülfen alle 
RlafteL ftk jur ßtetemflte P^en. r ftie PEatgc mc^feln unft fld) eine 
neue JUldenlrbne fiK^trr^ Da ftas STläfteE ans fter iTlstte ftasklbe 
tutr mkft diesmal eine andere ilbrigbleibenr ftk min erneut ftaa 
Scmmanfta 31ml iDedjfel geben Farm. 

Dann femmert ftie nad) ati|etv 0i^enften 4 nim fBe^fel ftran. 
XOk formen es oueb fa fpiekn., fta^ pib )kfte einen neuen Part¬ 
ner futben muß. Dabei inöfleu aber irgenftmie ftk piatje ge» 
fennjcidjitet feim 
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©fbubfflngen 

H)fr fti$tn enggefrrtingt im i^rcie am Batien, gicljen frie Beine 
an freu i^örpcr an, fo frajj unter freu Stiicn ein verborgen et Gang 
entßeljL Gin (infamer 6t?)ub manfrerf türm pen fyanfr p £j<m6. 
(Ein Htafrd (au ft im Stete berum, um fren <cdm(} 31t fudjen. 
flntürlidj haben alle immer frie Sjtmfre unter fren Beinen unfr 
Belegen fk, framit man ridji nerfolgen farm, mc* 6er Gdmb 
wanfrert; Der Bdjuh wir fr tjtn imfr fjet gegeben, ec f'amt olf» 
nud> ganj plofjlid) frie Hidtfung medjfefn. Jinfret fräs Sfiäfrel 
fren 6$ub, frann femmt frie in freu Steis, bei free er entfrecFt 
uioffren Ift. 

Bdflfpicle tm firet« 

{ftebK Gummi* efrer HM^fntaE) 

3 0 g 6 b 0 U 

VOit ft eben im offenen Steiß tut fr aßblett 311 zweien ak 3(de 
trflen Bilfrcn eine Partei, ebenfp alle jtotltcn. $w£\ Bßdc finfr 
tm 6pitE, 6er eine ijt ju Beginn fres ©picles bei einem Htafrcl 
fr er Partei eins, 6er an fr e re auf frer gegen üb erücgritfreii ©eite 
bet einem illäfrcl 6er Gegenpartei, Qluif ein iTrmmanfro ge()t frfe 
3 agfr be* Die Balle wanfrem in gleicher Hidjtung unfr über= 
bringen immer ein STtäfrel, 6a pd) ja nur frie Bldfrel frer eigenen 
Partei gufpitfen frürfen, imed 1 frea Spiels ifi, frurd) fdjneSes, 
gefdjiiftes- tDeCtergeben fres Bades fren Ball 6er Gegenpartei ein^ 
3iif)pkn- Gelingt 6ns einet Partei, fo erhalt Jie einen punft. 
Die Balle tu erfreu jum Okisgangaert anrMgegeben imfr 6as ©piel 
beginnt tu>n utum. Hadi einer beftimmkn werfren fric 
punfte frer ein3einen Parteien jiiftimmtngeaafrfi, 

H e i t e r b a li 

Die mtd im St ei» jäljlcn 311 3 m eien ab, 31 b e JRafrcl mit 
Ziffer 1 [iiifr frfe Pfetfre, frte anfreren frie fraaugefrrrigen Reifer. 
Die Heiter filmen im Grätfdjfit]; auf fr cm H liefen ihres Pf et free, 
fräs gut Banf bcmitfergegatigcn iß, imfr (affen einen Ball herum- 
geben* lefree flf^tfangen, imfr fräs wirfr öfter Porfammen, frei 
frit pfetöc bleuen unfr beden, tragt freu Beitem einen $ctjk 
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punft ein. Ba^ fünf bis aefjn Hunfrcn werten frie PuuPte 311= 
Jammcngegart unfr frie Parteien geroedjfelL Die Heiter werft en 
a(fo pferbe imfr umgePcfjtt tüctrfjc Parte( $at pim ®<b(ufi frit 
meinen ^ebfpuntt«? 

6 <T«ge = Hennen 

iPit fermen frtefcß ©pfel als cEnfadies £auffple(, Slueb als 
Ballfpiet merfren imci gleid>ftatfe Steife gebi[fret T ein Ball to-itö 
oon iHäfrel 311 ilLafrcl fdintd tödtergegeben, nieraanfr fratf aus= 
gelaffen tcerfren, ©c-ibs Hnnfren fang freift fret Ball; franarfi leg! 
frie erjle 6cn Bad fdjnell urnfret in frie STtitte fres Steiles 3U= 
rfltf, öjü Jie ffsn 311 Beginn fres ©pieieo gebdt b üf - sin 
Hldfrcl cuisgifaflctt, fo muß frer Bad yor weiterem ^ufpfel erjlt 
jutüif, ttMdje Partei ift eher fertig? 

B ur gb aII 

3ÄIe iTtaiel fteijen im weiten St eis um frie Burg (frtei etangen, 
frie ab Dtcifuf? aufgelfrtlt merfren). €in lUßfrel ttitf in fren Stcis, 
11111 frk Burg 311 bewadjen unfr ju nertdfrigen. Die ^TTafrel auf 
frer Sreblitiic verfugen frie Burg mit einem Bablbdl 311 treffen» 
Der Burgwart ift auf frer §ut. €r webet auf alle erfrenfdtfir 2kt 
unfr IBctfe frie treffet ab. <Er fratf es mit frer ^anfr- mit dem 
5 w 6 unfr 6em ganzen S&rper tun unfr fren Bad gum ©pielfreie 
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Per aber die Burg umgemorfen hat, miti an feinet 
©teile fÜatfrter. ©& darf aber nur oon bcc Sdsifnfe aus gem&tfen 
»erben* 

fjabtn wit uns brd bis fünf fteukn als Burg aufgef!dft r fi> 
tritt erjt ein itkdjJd ein, wenn famt[idj.e beulen umliegen. Oer 
Burgroatt fatm mährend des ©pleles immer hiebet feine Burg 
ausbeflem,. meim er Jdl hui- 

[ Hoch eine andere $bacf fSnntn mir fpfefan. Octn OMfer 
rnirb die Arbeit erjdjiuett, -(fr darf nur noch mit einem Stctf 6fe 
335 ile abrfldjren- 

Bei öiefem Spiel fonimt es tiefonbers (weder auf geftfcivftee 
jufplden der iTtadei an, €s gibt bann tndjc fixere Treffer und 
fomit mehr Ukelei und tebendlgPdt, 

M '! | ’•’ * 

iUa t f djba t I 

Ott Jfftäöd bilden einen großen I?rds, in beflen mitte ein 
ITläbd mit einem Bad fitljt, den es irgendeiner Im ßrcEo $u- 
»erfen Toll, Sie tann dabei ihre fflltfplelcrlimen indjtfg neefen 
und foppen. Der dem ^uffangen muß einmal in die fjünbe ge* 
Hatfifjt »erben* ©cfdn djt bas nid)t ober ifl eine iflitjpielerln 
auf bas Steefeti bet ein gefallen uni fiat geflatfdjit, rtme baß ihr 
der BaEt jugeiPtitfen mürbe, fo muß ftdj bie Betreffende fjinfetjen. 
©ie darf er|i rolebtr mitlpieien, wenn eine andere STlitJp tele rin 
einen fehlet gemad>t hat. 3tiä $ef)lec gilt ebcnfails das Sllcf)I r 
fangen. 

n?Er ändern bas Spiel feljt fo ab, baß aiCe Htäbelj ble einen 
Rebler begangen haben und ptf> blnfdjeti mustert, Je fange p%en- 
bleibtn und damit aus bem ©picle auefrfycideEi, bis ein ffiabd 
als Siegerin 3 utütf bleibt ©ie geiyt dann in die Ittifte, 

ianberball 

Oiejes ©pief fann befänders für Jungmäbel burdj) die ^in^u» 
nab me eon Länder- oder aud> Tic ritamen lebendig geflaltet 
»erben, Sind mir mehr ais 10,, fp ruetden mehrere Greife ge=» 
bildet, Jedes iTfiibd farm fid> einen £änicr* oder Tiernamen 
mahlen, nachdem bet Ball (Schlag ball ober fl einer ©ummiball) 
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In eint fleine ©tube ober In eine £VtG^e auf dem ßrttemlftrf* 
puttft gelegt mürbe, beginnt das SplcE. 

Die STtSbcf fjüben die fjfinde gefaßt, und nun ruft die ©pfei¬ 
ft] hre rin einen Hamen auf, lauf und deutlich! Oos gerufene 
STtäbfl läuft 3iir ^reismittt und nimmt den Ball auf. Jn* 
SrciJdjen find bie anderen Ittäbd fcfjneU in alle Richtungen meg- 
ge [au fern 

Um llugetiMicf, indem das gerufene STtäbef den Ball in der 
*>ani hat, ruft cs laut „ijölt!* Stile ittä&el muffen auf der 
Stelle ftebenblefben, Jetjt uerJufbt die HTJttdfpleledn eine uon 
den andeten nb^utreffen. 0ellngt cs ihr ntdft, fe gilt es als 
^ebipunft, trifft fic r fe erhält die ©etreffene einen ^blpunft. 
iBer nad> Beendigung des ©pieles die roemgfien ^efilpunfte 
bot ift Sieger. 

BaÜfplek alo Staffel 

tB a n b e r b a 11 

©benfe mie die einfachen taufftaffein Fsnittn t»(r In den 
Sportftunben immer miedet die Balfflaffeln Perm enden. Je natb 
Jln^abi der Spielerinnen u?erden gleich ftatfe Selben (3fHädel 
hinter itladel) gebildet. 



©in Ball (fjobl^ ITtcbinjln^ größerer ©umiulbad) mird dur^s 
bie Reifen gegeben/ roas ihr in unendlich t?lel formen und ürten 
ausführen fennt. Oft der BaU am ©nöe der Staffel angdangt* 
fo fann er rntisedec tti öeridbert iBdJc mifder jurüefgegeben 
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werden oder aber durch taufen deo leljten STMdelß mit dem 
23 hü wieder an den Anfang der ©taffe! gebracht werden. ©feger 
Ift dk Partei, bk den Ball pecft Ihrem ^nfangsfpkler wieder 
gngefMt Ijat. 

© I n i g e B e f ] p (c I e : Der Ball wandert jtDlJtfjen 6m ge- 
gräteten Beinen durcfy bk Leihen. Dabei lieben dk iTladtl fp 
dicht wie möglich hintereinander. Die leiste feöer fteüje |kht 
fdjpti bereit, nimmt den anPommfinden Bali auf und läuft in 
tOindeecile nur, fielft H<h cor die ftclhe wnd gibt den Ball wieder 
durch* ©o ge|)t cs weiter, bis 6k letzte wieder de letjte fleht 

<Odct: Der Ball wandert über 6k ilbpfe hinweg. ©t wird 
ppn i)üiid ju fjüitö weit erg eg eben* niemand darf ausgeiaffen 
werden, EOet den Soll faCIcn läjjt, muß iljn felbfE miedet f>Dftn* 
(Dnsfelbe im ölrtcfjltj.) 

<0 6 ec; IBir verbinden 6k beiden STtoglichfeiten; 6er Ball 
wandert nun ab worfelnd übet den iTopf und durch dk Beine. 
Dabei ifi minderem 1 m CUbftcmd jwiftfjEn den einzelnen not* 
wendig* 

©6er; Der Bali wandert noch einmal über 6k boehrrhobe= 
nen 21 me der JTladel, die kt;te fängt ffm und frkcfjt mit dem 
Ball durch dk gegtü lichten Beine £Utüd\ Jtetft fleh ppr die er|Ttc 
und gibt 6en Ball wieder über dsu i?opf ufm., bis 6k etfle 
wieder vorn Tteljt. 

©der: Der Ball wird abwechselnd linfs und rechts vorbei, 
aTJr> in ©chlangenlink, nach hinten gegeben. 

Cs (tnd alfo die perkhkdcnfkn ^ufatnraenfteflungen mSglicb* 
Oberlcgt min felbfl noch, welche 2lbwccb Höngen in bkfe ©faf= 
fein fy in ein gebracht werden Pennten, 

tDanderball in der ©affe 

Die Binder flehen fkjj in jwei Ifnkn gegenüber. Dk ©nt« 
fern urig ticfjtet (Ich nach der Ballart, der tDuefart und der ©pfeU 
fcrtigPeii der HTadel. 2IEle Üliidti höben nummern, die geraden 
Hummern flehen auf der einen ©eite, 6k ungeraden gegenüber. 
Der BaEl wandert min immer fteug und quer über die 0af|c 
hinweg. von Hummer 1 jU Hummer % gu Hu mm er 3 uftö. 
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$u Beginn des ©pklee haben die erften 6er beiden Keinen 
Je einen Ball und auf ßornmands beginnt das ^ufpklen, 

Ball tollt n 

Jwei oder mehrere Parteien peben in Reiben nebeneinander. 
Die erfte jeder }\eihe teilt einen Ball bis ju einem beflimnitcn 
3iel und wieder 3 unkt, nadj) ^andfd>iag Pemmt 6 k nädjfa Öran, 

Biet gibt es wieder Biele iUSgfid>Peiten, dkfe ©taffein abp* 
andern, Cinige Beifpiele: Der Ball wird um da« 3kl (Baum, 
BanP, Cif^ ufw.) b*tum= und dann erft jurüffgersllt. 

0dcc wir nehmen mehrere Bälle glei(i) 3 eiftg. Das wird noch 
fälliger, wenn drei Balle, die wk uot una hcrrallen faHen ( per» 
Jrfüedcn gre|i (lud (iltedljinball - Handball - ©^sball). 

Dreibailauf 

©eebs oder mehrere ffiadelgtuppen flehen in SReihcnauffteb 
lung nebeneinander. 3^de 0tuppe erhalt drei B5üe (Bcblagbalfe^ 
Bat jeder ©ruppe find in tlbftanden t?tm 5 m Weine Ereilt ge¬ 
zogen odet Irgendwelche Behaltet gefegt (JHüljen, Weine £&4 CC 
ufw.). 0tatt der Batle Pannen wir mid^r wenn wir feinerlei 
0 erät bei uns fmkn, ©teine rietim«n. $fttdj Curnfchuhe tun die- 
leiben Dienfte* 

^u Beginn des ©pieks liegen dk drei Balle neben dem erften 
Hlädcl jeder ©nippe, $uf ein Rieben laufen dleje Hlädel mit 
einem Ball biß jmn erften BTal, legen iljn fdjneil hifi/ laufen 
gnrücf, hokn den ^weiten Ball, bringen ihn jum ^weiten STTaf, 
hnkn den dritten und bringen ihn pm dritten BtaL Das nachrte 
JfHadtl befsmmt einrn £>andjd)lag und mug nun die Bälle wieder 
ei tif Lim mein, aber ebenfalls nacheinander, io wie die Baße hin* 
gebracht worden find. Das drifte HTüdel legt wieder ans ufw. 
3 ede, dk dran gewefen l|t, flcUt P 4 ? fl l ß l c h fe hinten an, 

Jür jüngere IfRadel fonnen wir das ©pkt vereinfache illP 
dem wir die Bälle mit eine in lauf au&tragen und mit einem 
lauf einijekn [affen. 

Die tlbwurfiTnie mu^ durch ?in?rt ©trid) gefenn 3 ei<h n£ t fein, 
damit fein Hlädtl übertreten oder varlattfen Pann. 


111 








$OCtCif*)(ClC 

Buss>a*tfrerer&all 

großes Spielfeld trJtft in smei $dfoz (^mei länder 
- Deutfälanfr - ttmeriFa} ec teilt. D(ti©[[d;cti bleibt ein ftfjmater 
©treffen - „der OjseaiT. 

Bdöe SlTdiinfünften p Deutle* und „ 31 m cri ferner" find gleich 
ftarf, 3 m ©pieifeld der Deutfcbtn tfl ein Xlmedfaruer und fm 
©pklfeli öer 31 mcrtfaner ein Dcutfrfyer. 

öja ©pkl beginnt mit hm üetfu<h eines Deutzen, feinem 
öusgenmnbstten ffümeraben den Bali sujuroeefem Die 2 [mcrt= 
fnner setjudjjen iebodj ben Satt abjfiifangen. ©dingt ea dem 
Deutfdj-en, ben B-aIC 31t fangen, Je darf bei tüerfer in bas fremde 
£iinb ausmanbem und feinem landsmann Reifen. Daofelbe gilt 
füt die HÜmetifaner. Oie STiannf4jaft r die ^ueift ausgemanbett 
ijt, b^t gefiegt. 

JefhinsebaH 

Das Spielfeld mird fn drei gieid) große gelier aufgeteflt. ©in 
Drittel der flefamten frtäbel^bl befet^t je ein Spielfeld. 

Die beiden tfiißenpcnrtekn befampfen die ittiite, indem fle 
beren Btabel abjimnecfen serf neben. Die Mtte mehrt flcfs nach 
bdben ©eiten. 3 edcs |Räöe!, das abgetroffen (ft, gebt 311 6 er 
Partei übet; non der cs getroffen morden fft. ©iegerin fft dk 
Partei, die nach einer beßEmmtfin ^cit die mcifhm Treffer erhielt 
bat und Je mit and) bk ftScffte ift. 

?orimai muffen bann nod) bie gelber pcmssf»fe!t merden, da* 
mit febe Partei unter den gleiten Bedingungen gefpklt hat. 
©in Spiel fana (!<b 3- 3 . aus breimal gehn SITinulen Mammen» 
feiert. 

b a c t j Die getroffenen ffiäbel geben nid)t ln ein anderes 
©pkffdb über, fpndern bleiben bei ihrer eigenen Partei, ©s 
gilt nun bie PimPtroettung, 6. h. aüc ©reffet säßlen für 6k 
Piirtei als punfte. Juttl Schluß bea Spieles ourb 6ie Punft= 
3übi einer Partei aus ben 6rei Spielzeiten 3ufammengestEjlt_ 
Spielregel fnnnt tljr auffteüen: 3 cd er ©reffet gilt, bet 
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frei aus der £uft femmt. tOkd der Bali gefangen, \t> jähIt er 
nicht ata ©reffet* 

Boflfafl 

©s (teben Heb jtnei gicidjftarFe parfeien gegenüber. Die ©reiße 
des Spielfeldes richtet fleh nach 6er 3 Injahl der tftabel. 6k bis 
311 je 11 einet SfRannfcijaft betragen fanit* Die bluffteßimg bet 
Spielerinnen ijt wie bei einem fknbliaUfpid: ^Qnf ©türmet, 6rei 
laufet, ^ncei üetteibiget unb ein ©pcbfiter. 

Die beiden Parteien petfueben, einen Bafl burdj 6as gegne- 
rifefre ©Pt su rpKtn.r fräs ungef^c 3 m breit i(t. 

Das laufen mit dem Bad., bas 3 tnfnehmen 6es Balles un6 
böe Berühren mit 6cm 5 n& ift serlmten. Der BaO darf atfo 
immer nur mit ben i)anbcn auf bem Beben gcrrllt merben. Bei 
Derfiol gegen dieje Regeln, betemmf die ©egenpartei einen 
5teimurf, 6. % Jlc Fann 6utd) einen flachen tBurf aus S m ©itt«= 
fetnung nerJiEdjen, ein ©or 3u fchieÜen, ebne baf; bie Üertei6i= 
gimg fie baran bindern darf. 

Hach einer 2X10 Bltnuten langen ©pieljeit tnerbeti die 
©pre ber stoei Parteien unb fsmit der ©ieger fcftflejtetlt. 

Scmbinntfanaball 

Ksmbinatknsbaü ift eine Dprübtmg jum ikmdbaüfpiel bur<b 
dir man jlufpkkn und 31 bgeben fernen ktl. Das Jebt groß« 
©pEelfelb rnird beliebig begrenjtj die beiden Parteien find btitd) 
Bänder getenn^eiebnet. 

Die Par fei, die den Bali bat (burdj Iss beftimmt), perJuiht, 
(bn möglich ft lange 311 halten, inbem fich Ihre ©pieferinnen gegen= 
Jeitig jufpielen. IPefcntlidj ift, da| dabei JdjneEt abgegeben roirb; 
n>er mEt dein Balf läuft, muß £E>n rar fief* berprellcn. Die 
SPädcE der ©egenparfei uerfiLcben den Bail ab311 fangen unb ihre 
©egenlpielcrinnen abjubeefen, Je baß diele beim fangen be¬ 
hindert find, 3 ft das 9ufpk(cn und 5 (bdeden geübt, fp bauen mir 
in das ©pklfeld 3tcei ©ote ein, die STIöbet toetden in Stürmer, 
läufer unb Derteidiger aufgeteüt, und allmaEjIicfj Fsimen die 
Spielregeln des fjanbbalifpieles nermandt merdert. 

©s muß psn Anfang an darauf geartet coerdcn, daß P4 ^s 
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©piel immer übet 6 ns gün|e $el6 erftrecft un6 6ie JfTCabel nie 311 
6üfen Knäueln jujatmnengefeaßt JTrt&. 

SJugbaU 

Das ©pielfelb £0:10 m ift burch eine mm6eftens £ m bM) 
angebrachte ©ebnut in swei ©pielfefber geteilt. 

3u lebet Partei gehören fe<fis Jftla6ef. 

SpieTgtbanFe: Der Bali ift aus 6etn eigenen ©pfeffelb 
6uc<fi ©loß p&er ©dftng (mit eh ober swei $än6en) in baa 
«nbere $d& SU trdben. Oer Ball barf niemals 6en Boben be* 
rü(jrcn, Jon ft ein muß im $luge (fn uro 6 het gcfdjlctgen werben. 

B p i e 11 e g e I n : 

1. Das Bpiel bat ah $iel 6en Gewfnn von T5 Punfleri. Die 
Partei; 6k jurrft triefe punftsahl etreEcfft bat, ifi ©kgertn, 
alterbings muß dn itnterfsbfeb von jm« PunFten nrißanörn 
Jefn {3. B. 14 :1ö), 

2. ©in punft trrivö gegeben, wenn 6k aufneßmenbe Partei ben 
Bali nid>t über Me ©cßnur giiTÜ-cf in 4ns gegnedfdje $el6 febiagt 

3. Bei £t Öffnung 6c s ©pteles wirb 6er Bnlf von der erften 
Bpielerin 6er aufgcben&en Partei mit 6er flauen fftmb in bas 
an&ccc $et6 gegeben. Dkje ©pkiecin fleht mit beiden großen 
beim 'Üufgebcn bcs Balles hinter 6er testen €cfe lhr££ ©pid* 
fcibbtdte, 

4 . Der aufgegebene Bai; 6er bas Het; berührt, oerurladjt 
Balhettuft. Dagegen ift feber an bete Bai, 6 er 6a s Hel? berührt: 
un6 in bas fcmbltdjc Selb fliegt; im ©pld. 

5. Der Bai Farm innerhalb einer parte: breimal hpcftgefcbfa^ 
gen werben. ©in und bklelbe ©pieledn 6arf 6cn Bali jwdmal 
Icbtagcn, merm ^loijc^en 6em etften unb 6em 3 weiten ©djlag ein 
anberes JTiabet 6en Ball berührt hat. 

6. Und) 6em vedülinen Ball ift phtjwecßlei 4er STtabel innet^ 
halb ihrer eigenen Partei nach 6er dl) ridgerrldj Einig, 

7. ©ln Batt, 6er über die ©pielfdbgtcnsen fliegt, wirb als 
gültiger Baß gewertet, wenn er angenommen wirb. 

8. DEe 3fuffdj(agTpidem fornmf fofort nad} 6em Staffing in 
bas ©pklfelb hinein unb fpielt mit. 
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Dicfes ©pld madjt etft tintig Stcube; wenn die Hla6el butdj 
nie! Übung gut dngefpiett fin&, $ür ^ungmdbd femtnt ca nidfjt 
in ^tage. 

Gccng* 06er tTreibbali 

a) £kbl= ober Skbijfln baß 
b) ©cßkuberball (nid)t fangen) 

€in langgcptrecftes ®pielfel6 non ungefähr 80-100 in lange 
11 n6 10-15 m Breite wirb 6ur$ 3meE ttmoutfllnicn in 6reE 
gleiche «Teile geteilt. 

3mei Parteien 314 je IS ittäbeln flehen ft eh hinter 21 n* 

wurflinien gegenüber. 


-1 



©in ^ehlball ober Bcßtagbaß faß über 6ie hhterfte ©tfnje 6es 
©egnerfel6cs hinausaemorfen; 6ie eigene ©rccije aber ge|(hßi5t 
un6 pcrtdöigt merben, Oft es gelungen, 6cn Bali über 6ie STtal- 
link 6et fcinblichttt Partei binaus^umerfen, flitt bas ah ein 
Punft für 6ie Partei; 6ie gemptfen h^t. 

Das 0piel beginnt mit Gustafen 6ct ®pielfel6feEfe. ^ängt bk 
Gegenpartei 6cn Baß, f0 Farin bas STtnbd r bas gefangen hat; 
6rei 6chritte oodaufen un6 osn 6em 6amit erreidjten Punft aus 
6cn ncithften IBurf Ausfuhren, ©s 6atf mit Einlauf geworfen, 
aber 6k 'Hkotirflinic nicht 6abd Übertritten werben, lonjt ift 
6er tPurf ungültig. TOirb 6er Ball nicht gefangen, Jo muß non 
bott aua geworfen wcr6en, wo 6er Ball 6en Beben berührt h«t. 
Die 6rel ©prungfehritte fallen 6amt natürlich weg. TDleb eh 
Ball, 6er hinter bic Bhllüue fliegt, tiocb gefangen, fo gilt 6er 
IDurf nicht als punft ober «Tor. Dk ^fingerfn wirft bann von 
ber STlallink aus un6 h«t fo 6k Gelegenheit, ned; einmal bie 
Gegenpartei 3urücF^utreiben, Hach jebein «Tot erfolgt 6er 2ln^ 
wutf burch bie befiegte Partei. Geht 6er Baß hei einem IBurf 

8* 
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übet die Seitenlinie des Jetdcs hinaus, fo wird der Ball t)cn 
der 6tdie aus geworfen, wo Me (jlugbabn des Bolle 3 Me Seiten» 
grenze fcf>nUt- 

Um 311 verhindern, Miß diefelben iTldiel immer wieder gum 
fangen und IBetfen fommen, Faun 311 Beginn Me Spieles inner» 
Mb Mt Parteien MirdigejaljEt werden. Dadurch ijt die Meißen* 
folge bejUmmt, In dee die Spielerinnen werfen muffen. 

Bccnnbaö 

€benfe mit der 'S reff Li all iß Brennball eine gute PoeÜbung 
für Me ScbfagballfpieL 

jouei gleißt arte Parteien Jitebtn fi<b gegenüber, pari et 51 auf 
dem Spielfeld verteilt, Partei B hinter der ©djiaggrcnsc. Das 
Spielfeld muß, wenn incgCt<^ r Jdjon die 0tbße eines 6 d)lagbnIU 
feldco haben (55X50 m). 3 m vor der üdjlaa^rEnjE ift das 
Brrnnmal. 3l>r fdnnt daju ein Breit nehmen, me tauf der Ball 
erde nt Ui) fnalft 3lbec auch ein gesogener ftrefo genügt. 



©päetgedanfe: Die Partei mit Sdjkgredji bat durch» 
g^fihltr und In der Meißen folge II) rer Hummern muß Jfe mit 
Mm ceblagbolj von der Sdjlaggren^e aus Mn Bad Ins Spiel¬ 
feld [gingen, 

Hummer eins beginnt aijo und muß darauf bin das ganje 
Spielfeld einmal umlaufen, dann M Hummer gmei das SdjEag» 
tCxfjh On jeder £<fe des Spirifeldes befindet fidj ein dreimal. 
Der lauf muß Jo eingerichtet werden, daß das betreffende Jffiadel 
Immer an einem dreimal fielet, wenn der Bad von der Partei 51 
auf das BrcnnmoE geworfen wird, Oft das aber mdjt der $all, 
jo iflt die betreffende Käuferin bis 311111 Hlflimedijeln toi, fle 
beeidet Joknge aus. Die Partei 51 muß alfo dttrtb ein gutes 
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^ufpielen Immer wieder verfuiien, den Bail [0 ftfjneü wie mdg* 
114) In das Brennmai |u beFommen, um Jo den 4auf der anderen 
Partei ju unterbrechen. Denn .jeder lauf, der einmal um das 
gasige Spielfeld Mumgrht, bringt »ier punfte oder Fristen 
einer „toten" Spiele rin mit. Oft der SdjEag non einem Htadel 
nid>t bejonders weit ptoejen, Jo Faun JU and) auf einen gün* 
ftlgeren Schlag eilt er Kameradin warten. €$ dürfen aber niemals 
meßc als oier iVtddei gld^eitig laufen. 

Die Punktwertung ift folgende: 

der punfte; bei ilmlaufen des Spielfeldes tiadj dem eigenen 
0 d)lag oder 

ein £rief er; ein „totes" ffladel darf wieder miijpitlcn, 

3 wei punFte: bei Hm laufen deo Spielfeldes na 4) Mm Sc^ag 
einer itameradin, 

ein Punft: bei ilmlaufen des Spielfeldes mit Unterbrechungen, 
Bei 3lua hungern tritt JftolwecbJel ein: f)at die Partei B Fein 
Jd>Eagberc4)tigtcs Yftadd mehr im Sdjlagmal, Jo ift dieje Partei 
ausgehungert, Jle muß alfo ins Spielfeld geben, während die 
andere Partei fegt Sd)lagtc^t bat, 

Hacb einer vorher .feftgeJrtjten Jeff werden die punfle der 
beiden Parteien 3 ujammcngc 3 ah.lt und der Sieger fefigeftcllt 

Udtfcrbüll 

Das Spielfeld be|hßt aus gmel gleichgroßen B.ed)te4en 
(4X3 oder 5X10 m), je nad> 2l]tj:ahl der ©plelec. 

3n jedem Spielfeld fleht eine Partei, außerdem ein fftadel 
hinter dem Spielfeld des Segnero. Die beiden Parteien oetjueben 
durch 5!bwerfen deo Segnete das gegneriftbe SpkEfeld gu fern- 
betm Sieget Iß die parrei, die die andere juetfl abgewotfen h<tf‘ 

Kegeln 

<£in Htädel gilt als ab geworfen, wenn cs von einem Ball ge¬ 
troffen ift. es I!>n aber, Jo ift das Fein 5lbwurf. 

Dae ab geworfene Hlädei muß hinter das Spielfeld deo 0eg« 
ners und fann dort weiter an dem Spiel tellnebuien. Don dort 
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Alle öarf c-3 Jld) am ^fenjtrfen Öcs ©egnera beteiligen. 3ft f^m 
ein ^HbojurJF geEungrn, 6arf e® mieöcr in öa® ©pieEfdö jurGdP. 

Da® Betreten unfr Stberfcdcn öct ©pfelfelfcg teilen gi'Et ah 
■UEjtuurf; felbßcerßaitdlldj aber iu'd(i tarn?, cwrr eine 3um Böß- 
mköErholen tjcrflit® lauft. 

ifiit 6ctu Bat! öarf irirf)t gcfuufcu meröen, er roirö innerhalb 
einer Partei gtßGriJeitSa pgefpldt. Da® Ictjfc ftläöel önrf aßtr- 
6tng® mit 6em Baß örei ©dritte taufen. 


Äampffpiclc 

e^Iaaball 

3npei glfilcfifkitfe fficiftelgtuppen bilden öte B^lag- un6 6te 

^angpartet. 0a® ©pielfelö ift 25 x SO m g«§. £tne ©c^mdfjdte 
bü&et bas* Sdjlagmal für 6le [djiagenbe Partei. Leibe ©<ftti 6er 
6cm ©cMagmal g«ßenühetHcgenöen cdjmallciir ßnö öit lauf* 
male |[üc 6k Käuferinnen. Diefe laufmale fönnen ober and) 
fturdp 3 a?d enget aneinanöerfleljcnöe laufmale, 5 m tsor öer 
hinteren ©djnin [fette, erfetjt teeröen. 

© p i c 1 g e r ä t e : ©djlagpl^t »etfdtfe&ener länge unb ein 
©djkgbaß, 

©piplüuafüfjrung: Durd) 6as Brentibaßfplcb öas 
aEö Optübutig pm ^^Tasbdtlfpie( 6fcnt, Jin6 ®lr I^ 13 m 't 6em 
Bpi dg e bauten Im &r&jjen u ab gangen »ertrank 0® fomint nur 
npdj binp, öng 6ie tauferinnen 6er fdylagcnöen Partei »®n 6eu 
ttköeln im ©pfdfctft abgewatfen meröett tonnen. 

Oie bei6trt Parteien tarupfen um 6a® B<$kgcedjf. Beginn 
6c® ©pleEt® K?ir6 6a® 0<|ilügi:ed)t auagdoft. Qlße Btäöel 6tt 
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fdjfagenöen Par kl ftnö binNfmumerlerk ©Ec muffen tn 6 er 
ytelbenfolge ifjrer Hummern fd)lagen. Die ©dikg partel bejeljt 
6aa ©^lagtnal, 6ie ^mtgparfd »erteilt JTdj Im laufFelö, 

Die BdiFagpadd &oi 6te Aufgabe, 6ert Baß In 6a® ©pfelfefö 
311 fragen unö 6utd) einen tauf $11 einem 6er laufmale unö 
^rtrfitf öa® ©rfilagctdji erneut 311 ermerben. 

Die Jangpattd muß Ötn in 6as ©pfdfelfr geTtfjkgencn Baß 
Tttpgli(bft fdjtieH fn. 6as ©dylagmaf surürftptrfen, um den lauf 
6er Bdifagpadel p untribrcdien* ©ine £aiwadd tarnt aber 
and» ucsTudjen, mit öem In ©pfelfeffc befrnftfl^en Baß eine 
Käuferin 6 er Btftlagpariel abpverfen» 

©pielregcln: 3c6c® Jltabri, 6a® geftfitagen bat, muf 
einmal ju eiuem 6er laufmate itn6 u>ic6ci: prftdf H tutn ©djlag» 
mal laufen. Daburtfi ermirbt ße für öiefc Partei einen Dimft, 
für fid) [elbfi erneut 6aa ©dilagTe^t* Da® faufen6e iTlaöel mu§ 
aber Ibten lauf foforf imfcrbrcdieu, toenn 6er Baß tple6er Ins 
©djlagmal ^ururfgetuprfen ifi, uu6 farm crjl uadi 6em ©cbTag 
6rr narbfien ffamcra6ln toelterlaufen, ©dingt cs 6er ^angpartei, 
6rn Bnlf uadi 6en einzelnen tüßrfen b fdinell In 6aa ©difagmal 
pFGffpmetfen, 6ag Pein fnS6el 6er ©dilagpnrfd mit ©diiag- 
rc^t mebr im ©djlagmal iß P fe (ft öle ©cblagpartei auegebungert f 
unö ea fitifief 5TTalmedjH Jtatt ©leid)faß® meröen 6le Parteien 
(icipetfiTelt, menn e® gelingt, eine läuferln 6tr ©djlagpartd mit 
6ein Baß In 6cin ©pfeifet6 objiuperfen. ©laubf eine ©plcfertn, 
6urd) ibren 0d>lag nidjf sjimftlg genug 6ao lauftnaf p errdd)en r 
fo fflnn ße auf öen tncßeirfit günfttgeren ©d>fag einer i?amtra= 
6In üfarten, ße b" 3 -* aber 6cin 0d}Eagrcd)t tnebr- ©alaugc 6a® lan= 
fen6e iTtaöel 6ic laufmate indjt becufjrt u6er 6aa ©djEagmaf nicfst 
tpie6er etreidjt b ü tr fann Jic uo» 6er ^angpactd abgemarfen 
tueröen, lUfrö ein JTtaöel 6er ©djlagpartd toäbrenö 6e® laufen® 
abgemorfeUj [a laufen 6le ÖTfatcl 6er tuaiicrigeu ^angpartel 
Jefjneß In 6ae Beblflgniaf. ©ellngi co 6er abgemerfeuen läuferln 
aber, 5cn Ball in 6a® ©djEagmal p luerfen, benot ein fttäöel 
6er biebertgen tfaiigportcl 6a® ©djlagmal erteilt Ijat, fo blei- 
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ben die Parteien wie btafycr. Oas fließt gilt, wenn es der bis¬ 
herigen Stfjlagpatks aeling,t r mit dem 3a3 ein ju dem S^lag- 
mal laufendes iTtafrcl wieder abguroerfen. 

Jeder £auf wird als ein puntt gerechnet Die Partei, 6 k 
om Schluß die weiften Puntte gewonnen hat, i]t Siegerin. 

£ür die Hielten ©cf}lage werden. ein oder jroei Hlädel für den 
©d] lag raum leftttmitf, um dort den 33rttl fofoct aufjuijaltett. 
€fömtU($e gefchlagenen 33-SUe, öle über dk hintere fernst hinaus- 
fliegen, find im Spiel, Jlieflt 6 er gefdjlagent Ball über die feit- 
ltdjen Srcngcn, fo ift er ungültig. Sind ffläöel n?al)renö feines 
Ringes gelaufen, Jo müffen fit umfchftn* 


Korbball oder ^TuvnibafE 


Sptelfelög-r&jjc: Je nndj ■UnjaliE und Spklfertigfeit 
frei iltädel, etwa 5 Ö-S 0 m x 2 Q -25 tu. 5 in feldein oon den 
STtittcn der Sdjmalfdten aus befindet Jld) je ein £urm. Belm 
ftncbbaQ Jtefjt unmittelbar auf 6er Sdiitialftftcnmittc rin Sprung- 
JftSnöer mit örm daran befeftigkn ßorb, dcfFen oberer Rand 3 in 
fjod) über dem Boden liegt. Der obere 5\elf des fiorbee bat 
33 cm Durch meff er. Um den 'Turm ijl ein Stets nen S m Durch- 
xneffer, um 6tn ffprb ein fjalbfreiei twn 2 m ^albmeJTcr ge^ 

m*n- 

Die Sfttfttelllnfe wird gePennjelchnet durch einen fkeideftricb 
oder aufgeftdltc ^buchen, 

6 p I c 1 g e r a t ; Qoblbnlt oder Handball. 
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0 p i 1 1 g e 6 a n f t ; Ose Parteien haben die ilufgabr, den 
BaH in den fbid bg®, auf den £urm 6 cs ©tgnets 311 werfen 
und den eigenen Curm 03 ®, ftprb twr feindlichen Angriffen ju 
fd)ütycn> Je&e Partei gliedert ]ldj in Stürmer, iäufer, üerjet» 
diger un 6 tPadjter. 

31 u f ft e 11 u n g ; Jünf Stürmer flehen an 6 er Spieffeld- 
mittellmk. Dahinter rtetjen drei £äufec unö hinter frlejen jwef 
Derteitiger. Om imbFrdo ftctit f« ein föarfjtcr, 

0 p i e 1 a 11 s f ü f) r 11 n g : Oie Stürmet einer Partei fpfefeti 
Jld) 6en Ball 311 und ncriuchcn fo auf lüurfweife vsz 6 as feint- 
liebe «Tor 3 u frrninen. Oufer unö Ocrteiöigcr fpielcn den Bull 
Jofort itircti ©türmern 1 % wenn Jic einen felndlitben Angriff 
atigcmebrt Mkit ©Utes pufplehn unö fixeres $mi 0 m fln 6 Oot* 
beöingung. Oie Spielgelt ift gmeimal 15 JfHinuten mit Paul?, 
in 6 er ©eite un 6 5lnmurf flta?cd>Ielt merden. 

Spiel regelttt T. Oer Bafl darf geo»crfen r gefcblagen 
06 er flefto^en., aber niemalo mit dem Ju§e berührt wer dem 

Z. Verboten iff: a) iTtit dem Ball mef)f als drei ©d)ritte gu 
laufen, b) den Ball langer nie drei Scfunten gu beljalten. c) der 
Seflsicrm den Batf tu egt ureigen 06 er Jk feftgubaltcn. 

3. Oer ß&tbraum darf nur non der CorJ piek rin betreten 
werden. Onnerbalb diel es Baumeo gebort der Ball nur iJ>r. 
Den beiden IBadjterinnen ift fede ^Ibmclji gc(hattet. 

4 . €in Treffer i.fl crrcifbt, wenn der Ball in den ftoeb oder 
auf drn Qmm gefangt. Ha^ jedem Treffer beginnt ein neues 
Spiel utid gujflT aus der erflcn 51ufrtr[limg Ijicraufl. Oie befiegte 
Partei fml Stnwurfredjt. 

Oer iTorbaiadjter darf bei einem tDtirf nasb dem t?orbe den 
©tartder oder f?prb nidjt berübren, es Ift Sbm meitertjln ner» 
boten, den Ball In den ßotbraum ^erefnjunefjmem GDurde der 
Ball Dom Scgiter über ök Cotlinle getrieben, fo erfolgt Stbs 
mittf uom ^oebraum aus, wobei dk itprbrminilinle nl^t über- 
(ebrstten werden darf. 

5teiinurf, der uon det ITlitfe der 5?otMlnEe aus erfolgt, wird 
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fCtfj&Tiflt bei iea ftorbroacBfeta im eigenen fforbtaum, 

tüenn ein 6picler beti eigenen Cotnuitn betritt, ober wenn 
et btim ^nemtcetfen bco 3 Mt® in ben ihth bec ©cgenpartei 
beten Co träum betritt, 

£ n> e i t e S o r m : Dae ©pfelfelb mich in btei gleid) große 
CeiEfeiber aufotteilt Diele #orm roctben mit bei füngeren 
yRfiieln anraenben; bte tonfftreifen Jinb Jetjf fürder* 
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Jü icöcm 6er brei Cctlfelfret fitfjen oon feber Darfef btei 
frtöbef. Die giETammerLßcbbrifleti Hläbri Iptekn jicfy frei* BäU p. 
Äern iftnbri barf ans feinem ©eflfefb tjeratJej, Dfe mittlere 
©tappe fomrnt bei biefet Bpiclart nüerbing® nfd>t gum iüutf 
auf bau Cot, tDit muffen baßer bic Gruppen nad) 1 ! 0 STlttnifen 
wedjfcln, bamii [ebeo Jnäbel einmal in feber ©nippe gefpsEit 
Bat, 

fjonABdll 

Sem mir mit teilt eigen tfisBcii fvcmöbaliftnelen Beginnen, baa 
3U tmferen T^auften ilampflpiefen geBort, retr&cn ro(t erft mit 
6en KlabcEn DotüBimgefpleie fpielen. Oap gcBbren; Som= 
bittahonabnlf, Surgbalf, Cncm- imb SotbBaH, pteUMfcL 

Bei aEI bicTen ©pielen Fetnmen bie STTäbtl 311 beit ^erfigFeiten, 
bie unkbingt gu Einem guter %nbMiJpicf notoenbig finb, 
0ie [einen baa ^ttjptclcn im laufen, ba® gute fangen, baa 3 lu 
TammcnTpicf bet ganzen STlnmifdjuifi ufro. 

Cragf ißt baa fymbbalifpief afa JtnmpffpieE mrtetßafü tum 
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©nippen au®, [o beforgt eudi bk genauen Spielregeln, bie 
in bem ©pielBünbbu© „ftlSBeirptate* (Dag gent cif er fterkg) ent- 
Balten Jinb, 

Don ^eit 311 fomincn Anbetungen not, barum ift baa Der- 
menben ber genauen ■cpicfcegeln bei größeren IBettFntnpfen er- 
f oröcrltdi-, 

©pfefgebanfe: lebe Partei Bat bie Aufgabe, Ben S)anb* 
ball in baa feinbfoße Cor 311 werfen unb if>r eigene® Cot 311 
fdyüt?en. 

ffpftoenbige ©erntet £in großer fkßllmll, jwef 
Core, frbcs 5 m breit S/IO m l>od>„ Die "Pfaffen bet Core ftnb 
oben birtdj} eine £attc rerbunben. 

0 p i e I b a u c t : t X SO ITtfnuten. Hadj ^albjeit i|t 0 eiten= 
tuecBftt 

0 p i e i e t f nn e n : ^ebc Pariei beftetjt au® cif SPäbdn: 
fünf 0fÖtmerinnen, brei Jtfiuferiniien, jtuei Derteifrigerinnenr 
einet Corfpielerin (CpttodiBterin)» Bei Sibungafpielen futjete 
0pici ¥ ä eiten einfet^en. 
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0 p 1 e f f £ I fr : 60-S0 X 40-50 m. Die fangen ©eiten nennt 
man ©eiteniiirien, bie fdbmaten ©eiten Corlinicm 
3n ber iHitlt jeber Coriinie befinbet ftd) ein Z 0 r. Der bic- 
lem hegt ber € & 11 a u m : 3n S m Abftanb wttb not bem Cor 
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** nt 5 m tauge Knie geigen. Afeta töTftfjen 0$ naß* belAen 
©dfcn um Mp tTnrecfrn gelegene Ülrrtcffreift an. 

©leidjlmifenA mH Aer Srrlhic wirA in 75 m Entfernung 
Mp ttbrdtarfoie geigen, Ale Aen 21 b fei t 0 t a u m (Aen Baum 
gtcifdien. Aer Cprfinit unA Aer Stfhfeitaffniel begrenzt. Etft tppnn 
6cr Baß Me ^ihfciifMinfe üb er fl egen oAer ilberlprungen hat, 
6{Srftn Me Spielerinnen 6er angreifcnAen Partei bau feinAff^en 
UMeifetnum betreten* 

iMe 11 nt-Sftar?c: 11 m non Aer ttlitte eines Jc5en €erc$ 
ii'irA ehe ©teße ata 11 ro-Jttarfe gr Prim j eignet 

Strafraum; JnnrrhaEb Aes 21 hfcftg raumes taufen ^njcl 
tnii Aen Seiten fhien glef^aufen&e Unten, Me 15 m pcm Mm 
Corpfeften entfernt finA, 

Oie iTtlttdljnie teilt Ane SpirlfeiA in jwei Rafften; Spfef, 
feiAmitta ift Acr mittefpunft 6er SfRitfEfffnle* Um Aicfen Punft 
wir6 eh ftreta mH einem ffcfbmcffer ron 9 m gingen. Öirfer 
ifreis ER Aer 21 n w u t f P r e ( a, 

Aufgaben 6er Spielerinnen: 

Oie Stürincrinnen fhA Ale eigentlufcn Angreifer* dfaz 
Spieffcrflgtait ift gatij befcmAera tMfentlf$ für Aen ErfMg btt 
DarEei. Sic müJTen aße $crtlgf«(fen hrherrlchen, lehr nuaAati* 
emM grtPcmAt imA fähig ietn, f^nrife (EntTcfjlüfJc ju fa ffem 

Ote laufet innen muffen ner ntien Bingen ausAaiternA 
\m laufen lein. Sie unietfHhrn Ate Stürmer Innen, Aecfen Aen 
Scgner ab imA redlichen, Ai dem Aen Bult abiutagen, um Iftn 
Aann tafptt Aen eigenen Stürmerinnen jujufpfeJem 

Oie ÜettctAi ge rinnen feßen megiiehft immer in Act 
Habe Aes SlbRItaraumcs fteheu. Sie f^ü^en ihr Etar, taAem (te 
einen freien, unbehinderten Cetf^uß Aea Segncrs ünmdgußj 
mauern 

^Oie ^ütlpieterin (CßRDa^tedn} ift Aie £)aiiptüettei= 
bigerin Ars ?tacea* Sie maß Jidjec im fangen, eine gute Sprh? 
geth unA JeE>r geroanAt fein. 

Tim die Starfpiclerin darf Aen Ernannt betreten, 
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Spiel regeln 

1 . Oer Baß 6arf t>en einer Spieieriti ntrfjt länger ata drei 
ScFunAen in Aer ^anA behalten TOerbert- 

2. €0 Aiiden reu einer Spielerin nicht mehr als Acct Stritte 
mit Aem Bad fn Aet ^arA gemalt tuerAcn. 

3. IBirFt cAet lenft eine Spielerin ten Bali über eine Seiteti= 
(hfe r ta hat 6ie Segenpartei €immirfre(^t. Oie einreerfenAe 
Spielerin ftefjt mit Aerti ScHcfit nadt innen, tdAe hinter 
Acr SeitcnEhtcj (it wirft Acti Baß mit btiAen fjünAcn über Aen 
i?npf in Aas SpielfcfA. 

4. Spielt eine Partei Aen Ball über Ate eigene üatrEsnie eher 
An$ eigene Star, U erhalt &et Segnet einen (Eifmtirf, Aer nam 
S<fcnittpun?t Aer Starifnie mit Aet Seitenlinie auagefübrt initA, 

5. Sh $ r e I w it x f mirA für eine Partei gegeben: 

z) iBenn ?u Beginn Aee Spielei Aie emrperfcnAe STlitfet= 
fturmetin Aeti Baß mieAer berührt, hepar eine nnAere Spielerin 
ihn gefpfeit hat oAcr wenn Afe anmerfenAe Partei nar Acm 
Qlntnurf Aie STlittelEinie über|d>icitet. 

b) iDenn mit Acin Baß mehr ata Are! Schritte geiatifen wer- 
Aen. eAer er Inngce ata Aret Se tun Aen in Acr QanA behalten 
rntrA. 

c) iBenn Aer Baß von eher Spielerin 311m jweitenmnl be¬ 
rührt iiiitA, becDt er eine anfrert Spielerin ober Aen BaAen he* 
rührt hat (hpdjwetfen - mieAct auf fangen). 

d) IPcnn Aer Baß mit Aem SintcrTchenfel 0Act Aem he? 
rührt oicA, Ausnahme: iPeun Aic Spielcttn angemerfen wirA. 

c) SBeim ein HtaAct Aen grgnerifdjen Ccreaum betritt. 

0 ÖJenn nerfudjt tpir&j einer Segnetin Aen Baß ans Aer 
fyanA ?u [chlagenj bei gcfahtlichfnt 3lnrennen aber abß^tli^cm 
^tntrerfen unA Sperren.. 

g) Bei ^IhfcEtaftdliing einer Spielerin. 

h) Bei Fehlern beim 2tntmitf* 

1) IBenn Aie 6pletcrin ; Aie einen ^Inmurf, Snmurf^ £cti«, 
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oder 11 m-tOurf auöfüfjrte, den 3 oEI eher roäcicr berührt 
ah eine andere Bpkkfin. 

Der tfretarf erkfgt non der Steife öee begangenen getjlers 
aus; er fnnn unmittelbar auf das Cur etfofgen. 

6. €in 11 m.fl) u r f findet ftatt: 

al EPcnn eine 0piefErin den eigenen Cottaum jutn 3 CLie ^ der 
%bmt§x betritt- 

b) Bei abftdyttidjem ^itrurfjpiden des Baßes an 6k eigene 
Carfpklerin. 

c) föenn 6k Corjpkfetin den Bad felbft in den Curtaum 
fjereinbutt. 

Beim 11 nuEDurf muffen alle anderen Bptetermnen jenfeftu 
6er Meiisiink ^lufftcßung nehmen. Der IThitf erfolgt nach 31 n* 
pfiff 6fr tcdued&ridytmn und fnnn unmiticJbnr auf das Cot 
erfolgen. 

7. Ciite Btrafetfe lft permftff: 

a) IDeiin 6er Saß einer Partei üi den eigenen Corraum ge* 
fpielt worden ift und dort iicgenbkibt ohne non der Corwäcfiterfn 
berührt 311 werden. 

b) Beim Betreten des eigenen Car raum es. 

c) Bef Juiabwebt 6er Corlpfeieein, mn n ffcb 6er Baß nfdjit 
mehr auf das Cur oder 6k Cutlink jubewegt. 

d) (Denn. die Cormädikrin nadj Anpfiff länger da drei Pe¬ 
tunien mit dem Qimoutf gffgerf« 

c) tÜenn 6k uerfeidigende Partei einen im Corraum liegen^ 
den oder rodenden Baß Jicrausbtft und fbn meitecTplefk 

Oie ©tmfetfe wird vom 0<$m(fpun?t 6er ßtrafroumUnie und 
Cotlinie om geführt. 0k fann tck 6er 11 m- und 6er Jre> 
Wurf unmittelbar auf das Cur erfolgen. 

Die Partei, die in der feftgefeiften ^eit (S X 50 flMnuten), Me 
melften Core erhell, b a * gefaßt. 

IBcnn ihr das Ijandbaßfpkl erft einige fttaie fpkft werdet ihr 
eudj mit federn ÜTal meljr aufeinander eirtfpklen. Dann tx >erdet 
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iftc au^ beftätigen, daß das Sjandballpiel eines der fünften 
ftamp/fpitk ift. 

Die ©pkfe im freien werden anders fein, als 6k Bpkie in 
der fjalle* lütr nutzen im freien den rieten piat$ aus und werden 
darum im ©ommer die Jtafeitfpiele fpfaftn, wie BrennbafI, 
Cteibebaß, 0cbIeudetbalIJpklr ©ifylagbali,, 3agerbnß. 3m iBintcr 
fpkten mir außer dielen Spielen nocly Handball. 3n der £>alle 
madjen wir metyr Heinere Hctf- und parteifpkle mit und ohne 
BaU. 

3um 6dytuft mgeßt nidft: Ommer muß im 0pkl der 3fus- 
ftrud? haftet Lebensfreude liegen! 


Jfalttlcnfpiclt 

03 a s mallen Vfiädel mit ^atjdenfpieknl cu bßren mir oft dtc 
3 ungens fagen + 

6tet)t bei den 3ungeno dk ^npaffung an das 0tländf, dk 
tDettung der iTampftuft und deo ^ampfimiteo an etfter 0tfßc r 
Jo fiat das £a$ttenfpte( bei uns ßtädetn beute eine ganj andere 
Bedeutung. IBir tuoBen die ftlädel miedet cielmebr auf die ein^ 
jelnen Bergänge in der Statur, auf Haturcet5nderungen auf 3 
merflam mndyen. 0ie Jollen die Hatur miedet erfeben. gilt 
die dutdj den ©tadtfärm tibgeftumpften 0Enne jit fcfjLirfen P daß 
fie Spuren im ©andc unterfdjeiben funnen. Dcgd im crr 

fennen, Bpgdftitnmen erlauftben, B:ebe patten lji>ren, Bäume 
und HkfdpPängen folkn fie fennenternen. Cs gibt färben 
unterfdyeidetr, tm ijerbft, wt> uns der tüald ieden Cag ein anderes 
©efldft dur«b feine ^^^ändeningcn jeigL 

3edco iTtädel tuetß f daß es nkfjt dfeine fpiett, fondem in 
einer ©etneinfdyaft fteljt; denn gerade iin ©piel mied der iTiann- 
Jtfjaftagedante gefördert. 3 fft ee itiädet muß J1d> bie sum Leuten 
auf 6k Utitfpie! er innen einftetlcn und anpajfen. L>icr merden 
famttirbe Forperlirbe ^äbigfeiten wie ©ptingcn, Laufen ujtü. 
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praftfjffy cmgeroanftL muß jktas Matal jfcEgen, ob es 
etuKifl uon ffartenfunöc iicrfteßt, ob ca lief) 3 ured)tfindet im ©s* 
länbe. 

Die emfadjften formen öea ^ahrfenfpkfco haben als ©runö- 
gcöanPen bas Detfterfen unb Sudjen, 

© ch n 1 % t l f 0 fl b 

Die £ü<ftfe find auf bet £lud)t »ar 6 um 3ägcr, (1e Pnb angc* 
Tdpoffc-n unb ^itit«rlaffen eint ©pur. Oie 35fltic »erfolgen bk 
&uchfe. Die Sditiißcfiagb fannt ißr überall unb mit beliebiger 
£abl Mäbel machen. !Dcnn ißt ukl Matal fjabf, etwa eine 
0tuppE f tonn teilt ißr fie tu ffiätalfdjaftcn ein. Die 5 Gehle te* 
geben fid) ungefähr SO Minuten noc ben ttar folgern auf bk 
Sie ftreuen ibie ©pur mit ©figemehh teefl Papier* 
ben Maib »erunjierm. Sk laufen freuj tmb quer but<h 
ben tl Mb unb öurdj de JeEöcr. £lm bk 3&fl?r Irresufüßren, 
rtreiim fk J-e^tlpuira, bie auf einmal ftn 5elb aufljbim Um 
genau crPenntlidh ju machen, baß es fEd) um eilte ^c^lfpur 
banöelt, mirö am Schluß cfn (Duecbalfen ge ft reut. Da muffen 
bann bie 3 « 9 Ct giitu<f unb bie $auptlput etaetar finden. Die 
£üchfe laufen f& lange, bio fie Itjr Sagemehl fall urrftrcui baten. 
Dann (laufen fie am Schluffe ben ReJI auf, machen einen f?telo 
brutn herum unb oerfferfen lidj im Umfreie »an 50 tu, Dno 
Dcrfted muß natürlich fefjc gcföitft gewählt fein. Da Patin man 
bann als $ud>ö bie h ex riidjften Sachen et leben, wenn mau »an 
feinem tkrftec? au» bie anfommentan DerfoEger beobachtet* „3)abi 
% tan ijaufen fefjon?" - „fjier ift Jdjan Hiebet eine Jeljlftmrl* 

- „lOemt mit bk erft einmal haben, bie »erben toao erleben!" - 

- ,i>ier müjfen (it fein, 6a» <3rae ift liier niebet getreten!'" fc> 
Tdmoirirt c» öurebcEmnitar uni e» bauert bann oft nc-tfj Diele 
Minuten, che bk Siitfik gefuntan wer tan, Me eo fdsan mang¬ 
ln nl gar nicht mehr in ihrem üerfted aualmEten fSuiten. 

Mit jagten »»rhin, baß ihr eine ©nippe in MätalfdiaFten ein» 
teilen Joüt, fraa ruadjeu tuic barum,. roeil bann nodj bSc einzelnen 
JTtd 6 elfd)aften gegeneinanbet (piclen Pönnen. 3 C ^ IHflbslfdjoft 
tuitb mit tlbftanb neu 5 Hlinuitn uon bet ndd)|kn loagdajfcn/ 
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fe%t geljt'a nods ^efl Dteienigen^ bie bie förjejie 3 e ^ gebraust 
baben, um ben 5 U( f ) 0 finbeii, faben gewonnen. Daju ift ea 
ubtifl; baß bet S lt 4 ^ bk 'fint bet ^nfommenben auff^teltt» Da* 
bei muß man bann noch fatwuf ad>ten r baß alle gan^ reife 
fudjen, baß nidjt bie erftrn bte anbeten butd) tßr ©efdjtet an- 
Sieben. 'Jfudi wenn bet Juefie gefunben tft ; barf Pein 6 kgea« 
geßeu( erbeben t» erben, nett bann bie unbertn fr fort mEffen, 
tue ber ift. 

IPenn Efjr fein ©dgemebl befommt mdl ea \& in einigen 
©egenben ala ©pteu nertuenbet mtrb, bann madjt ißt eud) fleint 
Zettel mit ^Pfeilen, bie heftet ibt an Baume unb 3aune unb 
banadj muffen bie 3 ä £ ec fud>en. Der Pfeil L teigt immer in bEe 
eingefi^lageite Kidjtuug. Die läget muffen bie jdtd abmadjen 
unb am ©dfluß be» ©pklee fd ukle abfftfetn, mit bie pißfe 
angebcadjt ^br föntu aud> bie Pfeile auf ben Baben 

malern urtb ma bne nid>t gef|t T j. B + auf ber tUtefc, Pfeile aua 
'2ften aber Baum rin bc legen. Man f in bet ba immer etwa», 

£En weitere» öcrfalgungafptel ift baa ©udjien nadj Deranbe- 
mngen in ber llatur. 5.1ngefä()C 3 STtdbel gtßen uar unb peränbent 
auf ihrem ID ege Dinge, bei tauen man lafott fie^t., baß (te eigene 
lid> eine anbete tage h aljCfl mußten. Die üerfolger muffen ba= 
na4 ihren IDeg finden, Man fann ba 3 , 3- einen großen Stein 
aufnehmen und auf bie anbece Seite breheu. Dcc Jlccfeu, auf 
bem ber Stein aorl>er gelegen Ijnf, Eft feueßt, unb c» friecfit »kl 
©emürm bort hermn. 5lud) bet Stein ift auf ber ünterfeite 
meiftene bemoaft. Dann Pann man einen ilft abfnirfen ober einen 
kleinen Baumftamm in tan Itkg legen, ober bei einem ©tutf 
£)ol 3 bie Dtarßen ^ulstdle querlegen ufm. 3h T f' n ^ Hd>er 
noch »kle anbere Dinge. Die Verfolger müjfcn nun ihren IBeg 
banadi f in ben unb am Schluß tas Spiele» bfe öeränbeeungen 
auf fahlen fonnen. 

©trecfenfudieri 

Die Möbel muffen ben Otag m td) angegebenen ttfegbefdjreibun- 
gen finben. Der Beginn bta Spklea geh^n einige Mäbef rar, 
um Öen ÜDeg feßsulegen. Der tÜeg ift in £ei Eff reden eingeteilt, 
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auf feber Ce if ft rede ift bet nä^fte IPegabfchnitt angegeben. Dk 
1 fDeab*fd>rEibuti^ Motnmen bie tttä&ef am IftgerpUtj, 6a fieEjt 
?■ 8. 6rauh 100 m auf gnfjweg bk pr großen €i<fje fmle im 
ÜM&, an gefaßtem Baum pprfcei bk 3a 3 gregen Rannen, 
ctdjtfl Heiner tDiefenrocg bk ptn Bad), 50 m Ba$ aufwärts, 
tmit ©[rccfeE - Darr muß gefugt werben, bk 6er fettet gefun¬ 
den mich, auf 6cm bie neue EOegbefcfyttfbung fteljt. 0c werben 
ungefaßt 6 Skifprecfcn gemadjt fe nad) 6er Dauer bes ©pieEee, 
'M brin lebten Zettel fteßt etwa: 0ud)t und im lEmfreiß uen 
50 cn uon 6ein Bauernhof auf 6er 31 nt)M)e- Die iTCabcffcbaft, bk 
bie fuigefa ^cit bcaudütp um bie Perftecfkn p finöen, bat £k j 
wctincm 3 ßr f&nnt audj arsftatt STIäbel p perfiecFcn, ^Reibungen 
perfktfm, Ate barm auf ben lagerpEatj gebraut werben muffen, 

* 0 ttifpf 4 macht am 6ennfag eine ^tägige gab et' aber „DE? 
©kger-Hläictidjaff ba rf beute nachmittag haben’. 

€in anberes gaßrtenJp f ct 

m einer Unliebe Mt ein Baum, bauet ift ein bitter töafb. 
LPir linken p?ct Parteien,, bie eine Partei uerfberft fi<b im tDafb, 
6Ee anbere Partei muß eerfueßen, burd) ben tDoEb an bin Baum 
p gefangen. Die feinblicße Partei yerfuefjt, bk flTTabcl ber anbei 
rcti Partei mit 3 ©difägen nbpfölagen. iPcr abgefcßEagcn tft, 
bacf nicht weit erlaufen. 3 m ilmfreie Mn 50 m um bas ^ki 
herum öatf nie man b ron bet femb Eitlen Partei ließen, iDenn 
twn ber 3 m eiten Partei über bie fjaEfte ans $kf gef ummen Eft, 
Ja ßat fie gewannen. 

€ s n gteßerea gabrtenfpfe! 

iPtt buben mköcr 3 in ei Parteien, <£in 0 p kl raum wirb ab- 
gema^t., ber nidjt p groß fein barf. Die ^eit wirb feftgdegi, 
etwa 2 6lun6cn. ^ebe Partei fud)t fid) irgenbwo einen läget* 
pM P&rt r-crfleeft (kß bie Raffte, fie (inb bie Ütfgfter» Die 
anberen fini bie ganger, 6ie Jabtn bie Slufgabe, bie fBäcßtfr 
neu ber gegiiccildien Partei p fiteren utib abpfdjkgen. Reiben 
Jte einen ÜDadjter gefunben, Je muffen bie anberen in 6cc Heiße 
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fein, He werben gefueßt unb ahgeidilagen, $at eine gängergruppe 
eint tDÄditergrupe uollflänöig gefangen, fo gibt fit bas burdj ein 
6Egnnl befannt. Dann f&mmen aßt pfammen auf einen ab* 
gemalten ©ammeipiatj, unb bsc betreffenbe Partei h^t ge- 
wenrten, Die ganger 6er anberen Partei fudfien ifjrerfevts bk 
flcgnertfdieji tDadj-ier. 3ff bie tibgemaditc ^eü (jerum unb Feiner 
bat bie tlKidjjec ber anberen gefunben, fe femmen alfe auf ben 
©amtntipial?, Die ber Oefangenen nitjdycibet über ben 

cicg, 31>r f&nnt es nun a«$ nsdi I^tBiecigcc maefjen, tnbeui 
bie gefangenen Mit ben eigenen gängetn ertefl werben bürfcti. 
Da fännt ihr eud> nerf) manije Kegel felbft ausbenfen, 

Hut gans wenige gafirtenfpiele haben wir tudj hier angegeben. 
0s gibt ntich im 3 äfjlige mehr- Die fünften fttib aber immer biC/ 
bie ilje euch feibft anobenft. PergefU nie r ba& Ijierp eine gute 
DorbeteiEung gebart, wenn ein gatjrtcnfpieE einen crjicfierifd>cn 
IPert für unfere iTtdbel hüben fcl 
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StoftenfiKttcn 


2f[a Botenfurnen begegnen cdr afif Öie STbungen unt $unft* 
flütfc, 6fc ohne ©etftt, mir mit tce Beöcns unt 

«nterer tttätd aiiögefütvet inerten, Daju geboren aife 
rem btx dnfadiftcn ^olle Bcrmnirtfl Ho ?ur freien Cuflrctle, tfe 
^antftatitF mit tie ftbetfcgTäge. 3br lebt nlfo, tag tao ©ebief 
&« Boftenhirncno turdiaue nidil nut die Übungen umfaßt, tic 
auf fretn Beten aus geführt werten. iTHt trcleg einet freute unt 
Begdflming beirntero unfetr lungmfitd tdm Bodenturnen 
[int, ttrffjt igtr flffe, aber auch tie älteren Uni gern tobet. Dn$ 
Botenfurnen fft ober auch tag ©eblet, bei tem ce fefrer, unt 
bittet er !tcg Qiicfl ein, nrd) fr unbegabt für tert ©perf 311 fctti, 
3u einet: befHmtnfen IdRttn^ bringen farm, leie ©pertroartin 
hat Tdu>n etlebf, Öafi am Anfang einer ©tunte nur tie Hälfte 
ntfer ittatd einen STfeerfdjfag machen formte, um ©nte fr unten 
eg tonn affe. Jlnt ihr folgt um cu<b felb|t mit eine ©ntbc* 
bei ter man einen ftd)fbortn ©tfolg fpürt, mit rid mehr freute 
au oge führt mir 5 . 

3 n unterer gef amten ©pprfarbdf nimmt ine Bodenturnen 
einen beten teilten pfotj ein. Dem rein Bewegungamägigen her 
gcfehcit i|i cs fdtrn fegr metfuaff, weil eo den ganzen Körper 
turegarbdtet unt gefegieft unt beweglich meid)!. 1*1 od) bedeutender 
aber find 6re ergebetifrhen ÖJerte, €0 ift mogl eine aiiöge= 
fprerbene ©acht ter fökperhcgcrtfcbiiiig unt teo Ittutefl, eine 
tu ff teile 311 machen, Itftr braunen aber gar nfegt bei 6 er Inff- 
eoffe empfangen, $üx jede Crißungoßufe gibt es 6a SThitprcbcn, 
Jüc Öen Ungeübten bedeutet eine cinfadje Holle Tcgm eine Über¬ 
windung, tic dann pr freute tritt; trenn fle gelungen ift. Be- 
Imters da, tn> toit feine Sofien unt ©eräte gaben, ifi tag 
Botenturnen unerläßlich, 

Überall formen mir Bodenturnen turfbfübtenT in tet f 5 a(Ic r im 
freien, draußen auf ter ©iefe, an ©tränt, tDnr muffen nut immer 
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dafür forgen, infi unt einen treiben Beten hnkn. On ter fjalle 
unt auf tein fjpf legen mir genügen 6 JUaifen bin, tie tu tu uns nur 
©aafieinen unt ©trab fei kr machen f tunen, a>cnn feine 

rorbtmtsn fint* 


Hoden 


Doo SDcfentlitbc bei ter Heile ift. tag 6er gan^c flcrpet 
fairnn engere dt unt öec Hrpf eingcjrgen mirt, ^inn auf tie 
Bmftj. ter Hufen ift runt. tflls Drrübung für tiefer 3 u f aiTltnenv 
roden inacgcti mit fr [9 ent es: f)injt(} cn ^ ^ nie ntiaisgen, i?nie mit 




beiten fernen umfajlcn r Äopf auf tic StnEc Icgcn r gan^ runöen 
HMen ma^en unt sutüchrdcn; nrrrrüen nfi». 

3 t olle rrrmfirte 

^füeg gebt sn tie tiefe fi-ecfe, fällte eintrattr getregt auf- 
ftütjen, i^rpf cinglegen, Huden runt, unt gerumcoUen. öao= 
ielbc aur tem cdjneiöetji^. ^itcrft ftüfeien mir tic fünfte tnbd 
auf, Dann madicn toir eo rgne fjilfe ter i)dnte r tie ^ante um* 
fajjen tic ^ufjgeieufc. Dann nmigcn wir tie Heile aus tem 

















0tan6. ^uerft ohne, dann m(( Anlauf und Slbfprung. Rppf du* 
tplfcn] Der Rr>pl darf den Böden nicht beruhten, Dasfelbt machen 
mir mit einem 5trin r De: freie ifl übet dem f?&pf gebeizt. 

^e^trolle 

Hlua der einfachen Kolfe ergibt [ich die fwdjtreillc gang non 
Tdbft, wenn mit tn die Weite r teilen" wollen. Wir f^meben p= 
er fl mit g eff reift em Rorpcr an und trollen Ropf und Stufen etft 
im letalen 31 eigen bllrf ein, Öaju braunen mir einen fertigen 
tfbfpruitg» 

Kölle t u <f ro a r f e 

2tu£ bent 0tand di<f]t hinter den Reefen hinfeism, bei rundem 
Äütfin So pf erleben, ttiff 0d>tmmg Tie tum retten. Da gibt ca 
miedet mehrere Klaglichfeiten; (Einmal fennen mit es am dem 
0trtnd madjen, dann aus dem 0d) nc ^ E1 Ä da muffen mir nur 



tSdjtig 0$ming nehmen. (Eine <£eldd>terung Ifi es,, wenn teuit 
öle Beine narfj der Kelle gegrätet aufftdfan, dann fpmmen roie 
leichter miedet jum 0tand, 

f> e <f) 11 e 11 e über eine Bei n f 
0n iTladei fleht ata Banf da. IDir nehmen einen ordentlichen 
’JInlfmfjr der Rippet mu| übet der Banl? einen 3lugcnb‘icf $t=» 
fttccft fein, der Ropf mufj rechtzeitig eingepgen meiden, die 
3hme fangen durch feistes Jedem der (Ellbogen den 0'toJ} ab, 
dann über Harfen und Kücfen abrdlcn und glctcl) wieder jum 
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Doppelrolle 

<£ir Hlßöef liegt auf dem Kücfen, die jtoeffe fleht fitet der 
liegenden und pmr fo, dag fie mit beiden Jügeri: neben den 
©tjren der Hegenden fleht- (Eine faßt die JußgdenFe der anderen, 
dabei mufi die liegende il>re Beine Jo bo<& fttetfen, daß die an¬ 
dere die JußgtLttife, ebne JIth oerpbeuflcti, Men form. Die 
Ziehende macht eine Kplle gnrfföen den geöffneten Beinen der 
anderen, die die JEifjt im SJugenblkt der Kode feft auf den 
Boden Fttllf, fo dicht an bau ®ejä(j betem mit möglich. Durch 
die Keife wird die liegende in den 0tand gezogen und roßt nun 
ibterfdts über die andere Mmeg. Die Juggefenfe dürfen nicht 
losgefaffen werden. 


0tand frommen. Wenn alle über ein Sftndel gut tübetFommen/ 
fidlen mir jwei, dann drei, dann mr iRfiüd hin. öorbedingung 
l(t guter Kbftmtng, geftewfte null urig des Rdrpcre übet der 
langen Bant und Blut. 
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fflatfctfcfjlang? 

5iric flehen fw Keifte ftmietemanber, ^eöee iTfäöel ßfbf fftte 
redete ftnnb butdj ifjrc gCßtStf^ten 3 eine iftrem fjmtermann, fo 
öofj eine lange nevfdjiiuigene ffefte enlftcftt Die £rfle marfjt oftne 
öte noni/üffung ju lofen, eint KoMe itnb blcibf mit gegratfdjten 



feinen liegen. -Die Zweite 0i^f)t mit g eg tätigten deinen über öie 
€rjk, irnncfjt jwijeftrn bin Beinen bet €rfltn eine Kode, btefbt 
liegen, bann folgt iie Drifte ufnx Oft Me letzte bei bec tfeften 
angelangt, fo gibt ftc ihr ihre freie fjanb utib Me flan^s Keifte 
toitö- nadfemanber hiebet auf geigen, wiitfelt wirb er übet flie 
liegen Öen, unb fo geftt es am fmifenben Banö weifet. 

Hellen % u 3 tu £ i c n unb b r e i c n 
3uerß üben wir Me helfen 31t sweien gegeneinanöet, 
Reiben fteften pd> i™ Stbßani upn 2 m gegenüber, Keifte A 
ma<ftf eint Koilc, Keifte B fpringt \m üjrntjdifprung brütet ftinT 
weg, mniftt febft unb mad>t iet^t iftterieifs die Kelle, unb bie 
Keifte Aj bie injtxufsften feftrt gemad)t ftat Tptingf brütet bin- 
weg. neljmcTi mir ein HTaöel öaju itnb inndien 311 

öteien eine lUeeftlel tolle; jinei iTlaöd [teften ]ld) aegctiübcr,. eine 
^wiTeften öen teiben. Ommer Die., bie in öet Glitte fteigt., rollt. 
Diejenige, auf Me Me iTlittiere 311 tollt, fpclngt barüber unb 
mad>t anf;ftlie|&cnö fclbft eine Kölle, über bie Me Dritte Tp ringt 
tUür muffen Mt iiltcm öaeauf a^ten., baf; ein ftnrea gteid)* 
mäßiges STemmaniip gegeben wirb, tnenn mir in mehreren Keinen 
üben. Die iTlabef muffen ftotfilptingcn unb Me Beine öftbei an* 
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b&tfen. iBenn cd mit ben Kalten nnftt gleifft flappen mitf, fo 
formen mit basfeibe mü) erß im ecilmärtsrolten modjen (Kelten 
um Me lätigaarftfe). 

33efon&crs Tift&n wirb cp, wenn mir übet Me Krltenbe eint 
i)ed}trollt UKuften; bnju braunen wtt aber nie! Slbung. 


Die £ vtf t t 0 tt e 

Die freie lufttolie ober bet enfto ijl bic Dolle nbting bet fünfte 
bes „Kollene*. Die <Erternung iß gar ni<ftt fo f<ftNmm, wie Cd 
au&pcfti. 

^wei STtabel fteften nebeneinander unb ftü^cn ifjte inneren 
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ifrmc In öle JWten, fp 6aß jtx-ci ^cnfel entliehen. <£Enc Dritte 
läuft an, baft if>re 2Irme In 6le fjtnfe! ein nnö ma<bt eine Jlptfe 
(n 6et fuft. iBenn fit md)t gleich berumfommb fnnn ritte öer 
£flfe|lri>m&en einen tleintn Sdjtmtng Im Haien nathgeben. 
Dfefe $t>m 6er luftr&ffe rmrü feös Jemen PStintn, mit müflen 
nur Drfrcntlidj abfpringen.. 6en fitopf rin Rieben, 6le Beine energijd) 
anbeefen un6 Stlut t>al?en. 

iDerm 6ae alfe formen. Oi'ert mir E^ne ijllfe 6er Rentei. €et 
fte^en di er npdj groei pdjcct ^1 [fr Mutigen 6a, 6le gm cf ijan6e 
gefaßt haben, übet öle die Rolle aus geführt mir6 un6 61 e mft öen 
freien fünften am Hüffen unö ftreug guparfen f Simen. £$ ||t 
frlbFti>erJlüttöEid)p 6ag Heft Übungen mir mit pnerlälflger ijllfe- 
fleKmtfl ausgeführt meröejt formen, föenu ißt nun 6leje«? alles 
fd)an fonntj 6ann geben mir an 6en gang freien Salto. 3nerjt 
üben mir üjn tim be]>en vom Sprungbrett Ins IDaffer? 6*nn, 



meetn rciiban6en r potit ^e&erfpnmgbrett In 6er £)aßr auf mridje 
STlattcn. 3e6ingnng Ift immer rrieöer: fräftlgcr 2lbfrrung, enct* 
9 Ildes Sin hoffen 6er Beine, fkttfes <£inrpEIen 6es Kopfes unö 
Öktfprpetsj 6le 5Trmt geben im Sdnusng mit 

$3 a n 6 ft a ti 6 u rt 6 ObecfcftlöflCr 
Der grun6Eegenöe Slntrrfdjieö non 6er Rolfe un6 6em SIber* 
friiltag ijt 6 et, öafj bei 6er Hotte 6er gange ftorper ring er ril t ij! 
(Hüffen runö, Sinn auf 6i'e Brüll}, beim StberfdEag iJY es 6a- 
gegen g traft c umgefebri; 6er Huden ge]fr?cft, 6ns Srcns bobb 
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6er ftopf Im Raden, Omrbeftltigung für ben SlbetJ^Iag l]l 6er 
fpmftftanö- 

Der i>an6Jtaitö 

KOir üben 6cn i>anöftan6 juerft gu gmden. ffiäöeE fielen 
fi(b gegenüber, eine übt, eine gibt fjttfcjUttung. Die Üben6e 
nimmt einen füfbugen 6d)uuiig, iamlf fie b^d f&mnit. Die 
^ilfeftrifung fangt 6tn Sdjmung mit bcifteri Firmen auf,, Inöem 
|k an ftie Sußgelenfe 6er üben6cn faßt unö iljr fo einen feften 
fjalt gibt Das gange Stbrprrgemldjt 
ruljt jetjt auf üen fernen un6 fjäuöem 
3bt mccöet [eben, 6aß einige iTldöel 
Immer mleöer in 6en Firmen rinfnlf* 
fen? öie müffen feöcn Hl&rgen einige 
SHmmpge am ftürrabmen matben, 

6 am St JU gnügenb straft In die Hrme 
befommeni IDenn ipr eine lange iDanö 
gur Derfügung b* 1 ^^ fSnnt Ibr ben 
QanÖJlnnö aud) gut an 6er iVan6 üben, 

^Iu<b eine Spraffencminö i|t 6ap feßt 
geeignet. 


5 n 3 b e c f <b I n g 

Die tinfaibfte ^orm Ift 6er über* 
' Ifblag über öte Bant, fbin STtabri gebt 
V 3 ur Banf r eine anbere macht einen 
überfdjEag 6arüber. Dvei)an6e meröen 
not 6er Banf aufgeßü^t. Oute£jllf?= 
(hüungl 

Übertrag aus 6cm ScfniUcrftnnö an rinem iTlüöel; €fn 
STTdöel liegt auf 6em Hüffen, bat 6ie gcgratfdjtcn Beine ange* 
gegen aufgcpcllt nn6 öle 2Irmc ffnfrec|it In 6le tuft geftredt; 
eine ^mrite ma^t auf 6en Snien 6ec llegcnöen einen Spnö^ 



















Jtanb. Die fjxmptfüfi ru1)t aber nidjt auf fcert £>£inöcn r fonbetn 
auf ben erfülltem, Me uon bet flaueren mit ben n gcRütyt 
merbem Darm laßt fidj bas iTtabel nac£ hinten über. falle n, inbern 



es f:d) Mftig von ben Stuten brr liegenben afcbrütft. Dieft 
brikft bie ©djuEiern ber anberen nad> oben ioeg, ^auptladk 
fiofjks iTteu 3 r ßopf in ben FLadern 


&effet[prung 

Drei fflabcl fjnfen fidj 
tüdroaris ein (Küfen 
gegen emanb et), beugen 

btt Stopfe rpr unb hüben 
[o mit ihren liefen beit 
ein Htabe! lauft 
an, Tprtngf ab, fegt tfyreit 
Stopf in ben geliirbcfcn 
Seffclj bet natürlich itidjt 
Ta meit auödmmbec fein 
batf, unb madk einen 
Oberfdjlag. Der Zf(ifprnna 
muß rtd)t Fcaftfg genom* 
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men merben, mt\l man aiemüdj Mel ©djmung brauet- Öutf 
fJUfeftetlung! 

Diefe jhjci üiten bes UbctfdjEaees ßnb nidjt befortbere 
meil nod) eine Unter ft üt*iimgsfEa(f>r btt ift unb man baburd) nicht 
auf ben Buden fallen tarn., fpnbetn gleicf) miebtt auf ben Bei* 
mn |iet)i. ©djaicrer ift cs bann [t^cn, roenti man beim Uber* 
Jd)lag übet Me Bant bie £jänbe anftati oor ber Banf am Beben 
auf bie Bant aufftütji. 

©ans plct^t üben mit ben freien Uberftfyfag. 

guttfaenietucncn - öin*ecnieftofT«ltt 

dm IBinterrokb ber BDftt.=©pprttibcnb In einer ©urnhaKe 
ober einem größeren Kaum biiK$geful}tt. €o {ft gans felhfl- 
oerftönblid), baf; mit Me ©ernte, Me ln bem Kaum fielen, für 
ben UEmngsbetrieb mit mmnutjem <Entmeber n?k b^ben Üiirn* 
gerate mie fiaften, Bart, Beirren, itldfermatib, (Taue ufm. aber 
cs ftnb rrifd;e, ©tüfjie, Banfe, ‘Tennen ulm. pprf)flnden. Öas 
rOtTcnt(id>c bes Rinder nis turnen e ijt bie Bewegung s ferm, Me 
man fouwtf an einem ^Üfegerät tuie m emem formellenbeten 
©erat au$fül>ren Dao turnen am ©erat verlangt ein form- 
geredjteo ©eräL 

Das IBarr lagt [eftem, baß vüit bae ©erdt als f)inbernfs be* 
mi^en wollen, unb Mefcs SMnbernis [eit übermunben werben* 

ffilt ft eilen nun im Unterricht petjdneöerte Aufgaben, IDk 
tonnen j* B + ; 

frieren - laufen - gef> pn 

unter ein 0erat bin.burtb ober über ein ©erat 
IBk tonnen aber audj über ein ©erat binmeg 
fpdngen - [teigen - fletternK 

Ö3k tonnen biefe beibeti formen mitemnnber oerbinbcti unb Ia[» 
Jen über bas erfte ^inberms fpdngen unb unter baa jmeit* ^inber^ 
uifl binöue^friedjem Ducd) bie Derfdjicbenariigfeit ber i>inber- 
nijfe mirb ber Ubungejtoff immer mannigfaltig« rrnb baburdj 
für bie Htabel telguoller. tÖenn jmei gleidjc f)inbernifle auf- 
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gefMt liieren, \t> ererbt fidj ganj t?Pn felbjt eh Wetteifern $nsi* 
Jdjeri 6en Jübenfrem an öen feeren 0 c raten, unb bnrauß ent- 1 
n>i(fdf bie ©perltpattln einen WettFampf, eine fjfnfremfsjiaffel. 

6ebn[Ä ött ÜMäet eine gcraflc ©idjerbeit am 0-ccät bfifom» 
intn Ijaltn., gebt man öo^u über. befliimnte gptmen bes Ober« 
Linien 6eß ©erätes xjcrjiije^reiben* 

©träte a(e Smbcntilje 

$ t i e 4 c n 


ilntcr 6en t> erlieft rnjten ©traten fymbufffy, unter ein ge- 
(panntes 6dl, unter dnen pmt 6m itta&eln fdbft geftcllieti 
turnid, duc^ dnjdn aufgcjMte itaflcnfä^e frinäurdj ufra 



laufen 


Wir laufen über Me ©ernte unb über lebende £)lnderniffe, tpjr 
(aufm über eine Jcfjtcfc £bene und über Ep (je ©ernte npn 
einem jum arnktn. 





©eben 

ID Er geben übet TdirÄggcMte Bänfc auf 0 ernte Mnouf, über 
Saftmbeefel, e^rarbebanfe ulm. 3irr €d<b®^ung nehmen v>h 
tn Me eine fyinb einen SfrtedsjsinbaEL Wir begegnen uns auf einer 
[djitialtn Bant und muffen einander austDeltf|4n ufra Wir er- 
fdjrocren die Übungen, indem nur 61t ©träte Immer b befallen. 



Springen 

Sine dem laufen fpmmen rar jutn Springen Über die ©träte, 
Poti einem ©erat aufs andere ©erät, rat Ipringen übet ©täben 
und auf 6ae ©erat blnab. 
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6 t e f @ e n 

£DEr fteigtit fiter rdtbx ige tSerffoe, über etangcn unfr BänFe. 
tüir fteiöen über 6tanfter unft j?äften und Barten und 



ft f ettetn 

tBir ffettern au) 1 alles, rnae uitt m ften EDeg Fenimt, tmc 
helfen une ^egert^fffg r um auf Me tstiften ®eräk ?tl femmen. 



SUadel a(s ßfnöernffft 

6taffcJn find nad) kn angegebenen Übungen [c 1 )t einfadj 
gufammensufieCfen, 
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1. <£tn iltöftel gefjt in Mc Bartf* ftspf ein^ef)tn r ftie anderen 
Jprmgcn nadjtfnankr darüber. 



&. -Das ttta&rl nimmt Btxfffrffung ein, iTlBgltrfjJt breitbeinig 
Ft eben, Me fünfte werden auf die £)forr= öfter ünterfcbenPel ge» 
[UiJjt. Sotf quer öfter lang. (S?epf cmgieten!) 

3. Öae JFTtadel fitjf im auf dem Beden, [Ueeft die 
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tfrmc fyodj. ftopf fefjeri. Flun rofri butd) 6fe SItme über bü ö 
JfUäbef hfnttMSöÖcTt?tun^cn. firnfiEg frfe ©pringcnbe mit 6m gc* 
ftre-cftcri JIrmert ftuf^cn. 

4, $ur £lanfe, fjwFe \mb tötätfdje Btaucfjt man fdjcn jmet 
3ffid6el aEa fjinbrtmflie. 61t Jegen Jld) gegcnjeltig bk i)anbe auf 
bk 6(fjultern unb beugen 6m 0ktfEkpet. Sepf ein sieben; gut 
halten, (Ijilfeftellu ng.) 



öer Aufbau einer fjintotterraffel tnufj ftd) aue 6em SIbunga- 
betrieb ergeben, £Denn man in bee ßprctftunbe mit ben Hläfrcfn 
Stangen, <Seile, Banfe über Barren benutzt fjrfit, Je mkb man 
im 3 tnJd)Eii& baran eine ^inbetnisftaffel mit biefen Geraten 
nadsen taffem 

1 , Beijpiet 

IDlr haben jtuct B 1 anntd)affcm Der feber ffiqnnfdjaft petjert 
im Ubftanb nen 5 - m st&ei i^abel, bk eine Stange, einen'Stab 
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(BefenfMel) ober ein Seil in bec ^blje von 30 cm oem Beben 
ballen, 3luf ein 3 c ^4 ,Cn üer Sportmattlii laufen alle BiobeE in 
beiten iTtatmfcbüften tas, Iptingen übet baa Serät, berufnen eine 
gegen übtrlkgenbe IDanb mit ber fymb, laufen juttkf, fehlen 
unter bet Stange burd), unb mm bat bk BlannJ^aft gewannen, 
bk ^uerjt tEkbee geatbnef auf E^rem 
2. Beifpiel 

Dn ten STflatmJd)affen Mt eine ©dmbsbanf, tonn ein 
ffnften (ebne ben abeten 21 u ffa ft, affe offen), 

i&k erfkn jebce ntcmnfchüft befummelt einen Baß (0ummi= 
bal., Hie bi? inball fjanbM itfnO. 2(uf ein ^eicben laufen bk 
€rftcn ba, balancieren über bie S<$mebebanf, laufen 3 um 
haften unfr merfen ben BaEl hinein, [aufm gurfitf nnb geben ber 
^wetten einen Sd)lag, fitin läuft bkfe frs, balanciert über bk 
Sdjmebebanf, lauft j-uni föaftat und mujs nun ben Bad aus 



to* 
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frem haften tt 3 ie fle es ircadjb bl-cibt lf>r überlasten* 

Die ©rpjjcn braunen prfj Dlelleidjt nur übet freu Ranft Rängen 
uni fonnen fttn Ball bann t>am Boften aufnebmem Die Steinen 
rniJItn aber bineinfhigen uni fren Bail bernusbeten. 

mit frem Ball läuft fle bann 3utütf 3ur Jttarmfäaft unfr über¬ 
gibt lljn 6cc fr ritt en £Sufetin, frle nun wiefrer Me Übung frer 
elften 311 mad>cn bat, uni |d gefy f f* toeiteCj bis frie ganje 
ttfcmnföaft frran umr. Die monnfdjoft, frit fuecß fettig iß, (jat 
gerconntn. 

3, Beffpfel 

m ©ernte, ftte 3ur Detfügung fttfeen, tBK&en m frer $ftHe 
fp oufgcßeÜt, fraß man rem frem einen ©ecüt auf ein on fr eres 
Iprlngen pfret flettern öfter mH $>iife frer Ringe öfter ftta filetier* 
taut? fdjTöfngen totin. Wenn fr et Beften berührt wirft, ift man 
ins fOafler gefallen imft „ertrunfen" unfr fann ftnfjer nfdß mel)r 
tnitm ad* en. ©legerEn wirft friefenlge, frie alle ^©ttcunfenin“ über¬ 
lebt öfter als <EcJle am Siel iß- 

6old>c ©taffein fann man in fren rcrte&ieftenften 3uffliFinien* 
Teilungen motten. Die ©prrfwartin muß iidjtgeben, fro| rurfjt 
rfjjefijiimtnelt" wirft. (Das feil im Tifer fres ©efe^tea (cidjt tnaf 
rptfemmenl) 
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Sucncit am ©cräl 

Das Turnen am ©erat ftarf niemals wtefter ju fren formen 
erftarreti, wie wie fle aus fren früheren Tiirnfhm&cn in ©deuten 
unfr Vereinen Fenntti. Das turnen mar ein reines Fladjabnten 
u&n iTtänn er Übungen. Wir cntnrirfeln fräs Turnen am ©erät aus 
fr cm Sjinftemteiutnen unfr btetben bet freu Übungen, frit für fräs 
Üläftel mtfadj unfr natütlüf) Jmft. 

Wir benutzen fräs ©erat 31t frem, rot 311 es uns redeitet - 
alte $utn Rängen, ©(baufein, ©d>wingen, ©tü^en, halfen, 
©preßen, ©pdngen. Das Turnen am ©erat meufit nur £reufre, 
wenn cs in einer völlig frffdjmi, lebenftigen 3kt frutdjgeführt 
wirft, Der Übung 3 wert iß nid>t nad* frer 5 erm 3U werten, fon- 
frern nnd) frer in fr er Übung liegen ft en teiftung. Die Übungen 
muffen Je fein, fraß fle einmal fräs ©elb ft vertrauen Harfen unfr 
3 um anftcten freu Blut berausfstfretn- Ükn fann Immer faß- 
ftcüen, fra£ Übungen, frte geformt werben, aiidj einen fdjonen 
©infrruef geben, waljrenfr man es als unfdfan empfmfret, wenn 
Tld) frie Waftcl inß Übungen herum qua len, frie ganj außerhalb 
fr es Bereites fbter £elflungm liegen. Die jislfeljimg muß ffd} 
alfo nad> frem £eißungsoerm£gen eines Wäfrete übetbnupt 
rieten. 

Der Trsiebuugsmcrt free 'Turnens am ©eriit liegt in fr er nfrßi- 
gen fferperbebrrrldtuns. 

Die nad)felgenfren Bilfrer unfr Übungen (allen euch Anregung 
geben, felbft meficr 3U gehalten. 


f 4 ? 
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Sitcntn am Mctf 

Daa ifl ein ©tfjwunggctät, ba$ prägt fSd) befandet® beim 
turnen am £jt)d)re<£ aus. 3n der «Bruindjdjmle arbeiten wir aber 
batiptMHd) mit dem brufilfafyen un6 dem Dappeltetf. Ofjt mußt 
p erfaßen, die Reinheiten der 6üntien, federnden ©tablftanee aua- 
jlLimiten, lebendigfeit und Rreude aE1 ^ er Bewegung muffen jede 
Übung beßimmen* 

Oljc mußt rudj Juni Bnmdfatj madjen: EDir wallen immer 
auf eine lebhafte Aufeinanderfolge und auf eine gleichseitige Be^ 
Jdjäfrigtmg uidet: STiadel altern 

3Ue erftes müßt iljr iic Briffeftigfeit der ijändc uni die 
©cbaumgftaft der atme am 3Ucf faulem arbeitet tu Uq die* 
fetbe Übung mehrmals üurd), ü>r gebt den ATläfieln dadurch 
Idjncll die nötige ©idicrhcit am ©erat. 

ttlctfi eud): 

herauf auf ins (Berat mit auffprung oder auffd)K>ung r 

herum um da» «Berät mit ümfi^amng, 

herunter uom «Berät mit abfdjnuung adet abfptung. 

Die drei (Brtffarten am 2tecf find: 



Hetf braß^od) 

a u f fi c 11 u n g ; Dot einer Redjtwige ]M>m gm ei ffladefa 
liegen in Htilje angetreten. 

1. auf gemeinfamca Kommando laufen die €fjten fader ftiege 
im gembEjnli^en £auf unter dem &E<f durch* erfaffen dabei mit 
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beiden fänden die Kecfftange (aufgttff, Daumen um die ^ecf- 
Hange), achte t auf die «Spannung im Körper im augenMitf, me 
fid) die ij aride lafan, und auch darauf; daß die beiden Sttädel ftdj 
fofprt ncufj dem Durchlaufen ttmdrcheu und genau fa unter dem 
3Uff jurntflaitfen. 

£* Qßt Übt daafeEbe, nur mit einem futgen anbetigen der 
arme. Der ©chwung des Körpers pergcaßcri (ich- 3be müßt 
darauf achten, daß im £auf und Schwung feine Sfacfrmg Eintritt. 

3 . anlaufen - Raffen der l\etf|frmge - an^wlngen - arme 
anbeugen und mit beiden Beinen ©^ntuitg baten (ünterfeßwung), 
iUtit Pcm &ecf weg paß cm Seifen findjE auch die ^ändc ftefien 
fräfiig ab. £falft den ^Radeln, denen es J<b®er fällt, durch leid? 1 
ten Dtucf mit eurer linfen ffand auf deren rechte Beultet nad}. 
Die rechte Sfand hebt beim Schwung die Bcifenpartie. 3 ßr Hebt 
bei der ^ilfepellung unter dem Secf. 

4, üntetphtuung über die Schnur: 

3 rt etioa 50 cm abfland JteHt % ffacbfarungpändec auf mit 
ettoa büftfjpfict Sißniir. Oßt l^mingt wieder unter dem ttect 
durd)> aber über die Schnur hinweg. 3c haßer die ©djmir ge- 
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fpannt tMri, dejfa mef)t tfreube madjt der 0 f$mung (über IjiTfe- 
ftcflung!). 

5 r Surret: 3 fntauf. iTlit den ^ufecn fraftig abdtüdtn, 6 ptung 
in den ©££( 5 . Üdii norne mif brn Beinen 0dji)Pi,ing fiofen und 
tjodj nadj fönten fmaus abfr ringen. Bie i^ilnie- fingen den 
ßdtper wn bet ©lange mcg. 





Der ©tut} darf nur für? fein, ffopf bed)!l Stuf 6 £c Ballung 
beim ©tfitj Fommt co nErfjf an. tüer Tpnngt am tueileptn? 

6 . 6 d)mung und 0 tiitj ^iabt erarbeitet. 3 £)r turnt immer 
ncuff m den gmei Htabrlriegenl 3 *^t octfudjt ibr mit i)HfefMung 
den Sfuffdjnjung. Sine dem ^Inlciuf heraus bolt ifa 0 rf>töung r 
beugt die itrme an, bringt Me Beine an die Bcdjtange und 



3 lebt den ffoeper Mdjt an 6 er Jkcfffange koti) bis pm 0 tutj. 
(Üopf in den HacfemO Dattad) Sftlprung nad} fifnitMi* 

7 ', Stuffdnpung - diesmal nidit Stbfcming, [andern 51 b fall oct- 
matte. Sltate anbeugen, ifapf einroHtn und 0 brrf$cper nnc^ 
do me um Me Sfa cf [fange ab märt* drehen. 

S + <Ein anderer Stbgnng.r 6er aber [{innerer i|h dotti 0tütj 
■gleich jum Unferfdbnutng anjtfycn. Jljr müfjt didjt an der Sfarf* 
bange bleiben mit dem fforper, damit ttjr beim Unterfifjmnng 
wieder f)od) tjinaue und rtiä)t mit dert gügen auf 6 en Boden 
fommt und Io den itn(cdd)unmg unterbreit. 

äoppelretf 

€ine ftcifftangc in J?nir* r die untere in Brufthülie. SUifffctfung 
arie eben, in jmei IHabetriegen nebeneinander. 

9 . Beide ijande ergreifen die ebete Jktfjfange. Stuf 6 ie untere 
Becfftangt mit beiden Beinen auffptingen. Stuf richten in den 
©tand und ntufj rucfninriö abjprmgen. 

10 . Stnfmiferi, mit beiden £u&en auf Me untere Slecfffauge 
Iptingen? fjandc [affen die obere Bccfffange; fnfotf mit ^uften 
und fanden pm Slutffprung ab 6 rüden. Stuf dem Boden nadj^ 
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ftftetn unft wiefrer auFfptingtn, auf bet ^letfftmige nac^fciNern 
unft fo fort. ffiebrmafa ftaafeibe in fdjnefkm tDedjjfaL 

11* tOitfttr cmfSptmgrn, öorm aber nut ein Bein non fter 
fterfftange lojcti. 3br fnsitmt ftübei $uc ifarft imf ftem an beten 
Bern uiift fefttrt in 6et £fasfe ruid>, Ötc fyärtfte ballen ftie obere 
ftetffrangt. ftraffig roiebcr tjf'di^iehen utift auf bas anbere Bein 
faringen« Hedjta unb linfe in [djnclfem EÜedtfiL 



12* Mfaringeti uti6 mit ilnierfditmmg über ftie untere Betf- 
fange uom 4>oppeire<f abfdjmingtn. fjüfte Ijod), Beine wett 
forauß, Stopf in ben neiden * 

■ 2(u F ft t (Lu n 8 ; Dpt fter 3ftetf fange an eitler fteibe* 

13. ©djrngcr Stnlauf, Die obere ftedfrmigc faflfen Qwfcgriff} 
unft im tüuffpcunfl über 6£e untere Betf fange (^enfarfatung). 
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14* Oerabte Anlauf. Hlft bdften #üljen auf ftie untere JUtf* 
jfange farbigen, aufridjten fti ben 6tanb; mit einet Jfanft bie 
obere unft mit btt an beten fjanb über bie obere JU(f fange bin» 
weg ftie liniere fange faffen. Beine leien nnb über bie 
obere Redfangc Ijuiaus fettmärts Ijin abfdjmmgcn jum ©lanb* 
(^üftfrtlliinol) 



Xucitcn am ‘Poeten 

Batten Cißft^ bm Bculfltjodi 

Öer Barren ffr wie bas fteef ein ©djinunggcrat. 0urd> ftas 
£}infttmio tunten ifr bao iftäbd mit ftem ©erat pertraut gcmad>t 
worben* tÖenn fbr nun an ft ns Baetentutnen fiernngebir benfi 
baran. ftafi fat nie ben Hccfjultergiirtef übermafeig beanfarmfitn 
biirft. Efo ift nur ein fiüdjtiger ©tüt$ 3 um ©diwung angebradfr. 
Üetmeibet fta& <5preifert. 

51 u f fr e M u n g ; in gwel Riegen nor [cfrem Onfte ftcr ifalmt. 

1. ^wei Sfßäbel freben fa) *™ <£nöt fter ^jolnie gegenüber, 

©runbfrettung, 5trme liiert gefaedt Sprung in ben totütj., 
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©djtmmg per pn6 jurfttf, (jinten 
dbfpringen. ©djnelfer 

2. $hia 6em Bianö iit bin ©tüi$ 
^ fp ringen. 13 oi= im& 311 rfrf Thüringen, 
beim Dprfdjtmmg 30m OhiJjpnqiierJlfj 
linfo, nadj Ifnfe obTpringen. €13 fonmu 
A nid'it nuf 6ir Gattung Leim 5 Iu|ert= 
\\ gucrfiij an. 


5. 5fi)|enfluer|fi5 tinfa un& tetftta im tüedrfefj mit bm deinen 
©d>nnmg holen, (Bei 6er £jf]ft(ie[fmig tmrö freie Beeten geftufjtO 



4< <luä 6 em ©tan 6 Sprung m 6 cn ictütj imfr bprJdjmijtgen 
31 ™ Sititj§.cneiihtrPäf^ Iinfa. <ft 3 te Dfcrtclfrref>im 3 itad) mifjeirij ffütb- 
tiger ©it? auf 6 cm linfnt Sjdirc, Qbfp ringen. 

5. 11uä 6eni ©tan 6 ©pcting in bin ©tiit} unfr ü&tfffjn!ingen 
|üm 2liijjenqi4Grfitj Ilnfe. <£ine Bierlri 6 rri)üng 31 :: ^DSmcrtaalTe* 



Beiße £)fm6e faffen 6cn testen ^dIiti, fraftiges HbßTÜcfen mit 
0 bctTd>enfri un6 fünften un6 nad) iylnten heraus? nlVfpringeifL. 

6. ^mii Sftäßri flc^trc itt b et #t>Ttmnaaffe r 6c n Bütfen 311 - 
eincmLctr am ©it 6 c 6 es Barrens. ©prung 131; öen ©tut}, t>pr= 
un 6 ^nrütffdfjaiingen unö beim. Ü&rirfmnitgen mit ftem linfcn Bern 
über 6 cn Krfcn fjolm miagirdtfdjcn.. Itnfc £j{tn 6 Früt> genug lea* 
faJTcni (iji[ffpetliing am c^djtcit %mf>gctcnt unö Oberarm.) 

7 , Bosjetbe mit ^fuagmtfrfjeii tcd)ts* Öicfe Übungen erfpröern 
Irfjpn grejje ©efd^rfltdjMt. 



8. £ine o? eifert ©feig er uns 6er Übung: mit beiöeäi Beinen, 
ai33ßtflffd)eti. öec Mufldjttnmg mufj hedf Jetn, un& bei6t f)on6e 
müjjen redjf zeitig 6te ijolme [ ns I affen, 0ute f)i[ft|!cllustg ( Jtcljt 
nor 6 cm Borten. 
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Iura unter ben dufteten Briden burcf) unb außen jutüd, tüer 
jutrfl auf feinem 01a E? mi fern int, uet einigt fl<h mit bem bert 
warten ben iTtübri 311 einem ipaar. Das 311teßt onfcmmtn6c 
STtäbcl mltb ©d)laper. Qludii hier frnrn an ©teile £aufcn$ 
gtbmPi, pftDdjcn über gcfpnmgen werben. 

Xaufftaffelrt 

Die einfflchfte 51 r£ 6er ©taffel fanu fe» tfelfritlg unb ohne 
grüße D erb erei hingen ausgebaut werben, baß wir He Immer 
wiebet bei un[ercn <e perl rinn ben pßtt neuem wwenben fennen. 

©lunbferm: Die rin?einen STtannfchnfien ftchen in Beiße 
bintcretnonber. 0a 0 erfte JTtÜbri Icber iTlarmTcfsaft lauft bis 
p einem Jkl, bas für otfe fficmnTchnften in gleichet Entfer¬ 
nung 1p (?. 23 . 61c gegenüb erlieg enbe H>nn6 6er ICutnljalle), 
eher umlauft rin 3^ fsnimt fffjnril triebet prütf 11116 gibt 
ber 3®riten einen ©düng; riefe lauft riefelte ©treefe ulw. 
0 emt>nnni hat 6ie STtannjdmft, beten iTEaöri juerft mit betn 
£anf fertig finb un6 wie ?u beginn anageridstet bafteben. 

3 Cbn rt en : Die Xaufftretfe wirb in Detfdfiebenen Wirten ju- 
rijrfgriegt, 3. B. Buifmartslaufen, £ftn?m auf einem Beim 
ülerfüßlctgcmg, $ctddifoüpfen ulm, ATtan fann ctud) £)mbetniffe 
auf bet ©{rede au ([teilen. 

10 e 111 fi u f mit f> t n 6 e r 111fl e n 
Da f fruit it>r end) [ehr riel emsbenfetr. 31 )r [tritt £)fntami|fc 
öiif r über bic gefprungen werben muß, ctuberc, 6ie bitrcft klet¬ 
tern, Bni m etb utdtf r 1 cdicn über -[tftlüngrin übenminben werben 
muffen, Baut nicht gleich 311 Anfang alle fjinberniß* auf, 
[pnbetn ftrigevt bfe Xanfftnffel, Infrem ihr immer triebe r rin 
neues ^tnbetniö liinpnebmt 6ridte £)fnberrif[e laJTen Jid> 
überall nu ff in ben (lüften, ©tülilc, 0raben über 

and} nur auf ge? ei ebnete (Drüben ufw.)* 

€benfe uielfritig fann aber au d) eine ^tnbtrniabnbn mit 
lebenben l)fnbetmffen, a([ü mit Attabefn, 3 u[ ammeng eftrüt tutr* 
6cn: 3ö>ci Sftäbri int ktücfianb hüben butd) Raffen 6er £)änbe 


flu £er aber eine ©affe, ©efaßle Sjftnbe werben überfprungen, 
fl'Nik rin Be cf, »6er beffen gegeatfdüt Beine finb ju burdj- 
friechen ufw* 

I 1 e u b e 1 ft fl f f e 1 mit lebenben £) 1 n 6 e r n i f f e n 
Die gleich flcirfm HTannlchaften werben in jmri ©tuppen ge= 
Irillt Me Auf ben ©dimalfeiten 6er ^mbecnisbaEjn 51ufftelliing 
nehmen. 

Dflo etfls Ifftflbel jeber iTtannfchüft Inufl (es; am 3 kl flinge- 
• ■innen, gibt (ie 6ec erften £fluferin 6er gegertüberftehenbert 
Partei einen <5d>fag, mstmif Mefe bie ©trerfe in entgegengefel?' 
fi r Bid>tung ?utü<flegt. <os> geftf ea fnn unft !>er, bis u&n einer 
Partei baa ©fegEsgefdiref ertbnL 

, "'iriiernißj0efcf>iü , lld) fette ft flffel 
?u bic|er ©tnf.fe! farmen wir nun alle 3 auöniit?eu, was eu 
'außen im Jelb aber auf bem ©prrtpla^ cm natürlichen unb 
t unfltid^en ^mbemltfen gibt. 

>üer einige DorTd>(äget Ditrd) ben 3mm einer IBeibr Pleftcrn, 
über ©räben fpriugen, über Xcmb" über ijculjmifein ufw, 

^cßint aber nicljt ginnel Binbernilfe, bonilt pcf> ein lauf nicht 
,uir tu lange Qusbrijnt Die laufttrccte barf nicht langer cifo 

■10-50 m fein, 

1 : 1 c i 11 a 11 f e n j u b r i 11 

■ u britt ftrilen Jidt 6ve iTldbel in ißrer 3frtariafd>flff auf unb 
i ulen ficfi an ben fyünbcn. Die briben Süßeren SHabef laufen 
imnuarta unb muffen bas mittlere JfTlabcE führen, ba btefe rßef- 
■ irlc lauft, 0an? befenbera luftig wirb cs, wenn wir in unebe* 
"fiu ©ricinbe laufen. 51 in 3^1 angcfpmmen, faffen (ich aüe btri 
lf 1 unb laufen |c fdjuelE wie mag lieh 3u Ißrer fUcumf^aft ?u= 
i".f. um bprt bert nüchflen Xauferinnen ben 0d)lag ?uni 
1 uif |u geben. 

e" t a f f e ( l a u f mit B 0 cf f p r i rt g e n 

r\u: erjtc fnübef lebet ^TTflimfchaft pellt pd) ab Br*cf fn einer 
1 riliinmtcn €ntfernung auf. Oap smeite illabri fpringt hinüber., 
'■rc Becf lauft jütfnf unb gibt ber Dritten einen 0dikg. 0iefe 
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9 + Die beiden Bladel flehen am <£nde 6er fjofme, <5efld)f 3»- 
einander. Sprung in den Stütj. Schwingen mb ftehre Gbcr den 
rcdjtcn Aas mit teilen Beinen übet den testen 

£)t>[m (] er au einmütigen. Das Becfen anbeben, 6k Hufe Ijand 
greift na cf}* 

10, Dasselbe mit £kbre tinfs. 

TI, fiurie Staffel: Auf fipmmatifrd beginnen bt(6t Htädei mit 
6er ftebrt cedjtff, laufen am Barren tmtbei 3um anderen ^rtin- 
ende, wieder Sei)re rechts uf»- Die ionFiradjiimg IJt die gfeltfjc- 
€in iltadcl mub netfudren, frbtieller 3 U kin, um 6ie untere ein» 
«juhekn und abjuTcfjiagen. 

Übungen am uctrJTdjic^ett tjoljert Darren 

<Ein biiftbod), 6er andere flhuttcrbei^. 

$1 u f ft e E l u n 0 m jwri Birgen nebeneinander, etwa 3 tu 
urm Batten entfernt auf 6er Sucrfeite een dem niedrigen 

12 + Die beiden rrften iTtaikl laufen an. Bride ^ötide erfafftn 
den niedrigen jfclntj Sprung 3 tun fei tilgen 6i% auf 6etn nied¬ 
rigen ^elm und Abfprung. 

13. Anlaufen, Sprung mit einem Bein auf Öen unteren Sjalm, 

ilärtfce faffen den oberen Balm, in 6Ee 
fklrrtengaffe atfpringcn un6 unter 6em 
baljen ^oEm btndurihfrictben, 

14. Stand ouf 6cm niedrigen ^eFm, 
£)5ndc faffen 6en beben fklm, 6a9 
linfe oder rerfjte Befn jmsldjen 6k 
flutenden £>nnde auf 6en beben ^atm 
Tt^cn tm6 fo über den heben £)plrrt 
ab'pringcn £ Blatten!). 

15. Stand auf 6em niedrigen 
Stütj auf 6cm b^ben ijdm. öetfud>t 



ISS 


cufng je^t die £iaitfe tcefjlö uni finfs über den liefen %t>lm 
mit Abdrikfcn 6 er $erfe auf 6 em niedrigen #p(m + Auf 6 ie 
Gattung fommt ee nicht an (^iffefteÜungi). 

16 . Stand auf dem niedrigen JFjpfm, ein Be En auf 6 en haben 
i)o!m fetjen. ijändc bölaffen, au/ri^kn, Sdjuittfpruug über 6 en 
b&ben 

A u f ft e 1 1 b n fl : auf der 0 uerjeite 
uom fyofyii 

17. Anlauf cm mit beiden fänden 

den baben faßen, mit beiden 

Beinen übet den niedrigen i)ofm in 
den Suklicgebnng fpringm und 

18. Anlaufen, aber nuc mit einem 
Bein in den ilnielfegrijang fprin- 
gen und rechts und linfe abweeb* 
feind finfeliegehang. Stefae Arm¬ 
beugen l>elfen beim iDedjkl. 

19 . Anlaufen,, mit den £ußen auf 

den nied eigen im Iptingen, gegen- 

fbinmen, nad) federn und abfprin- 
gen. 

Aufhellung: in Beitje - Icfjrägpr Anlauf. 

S 0 + Den §efm faßen Qmiegrfff), durch den Barren 3 um 



miedet 3urikff1.1t fugen. 
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Qlußenquttfitj auf kn niedrigen f^tuingen., iabct rnft icn 
Jüßcti weit nai^ ^ern auogreifen^ €>itj uni abjpcin-gcn^ Das- 
felbe mehrmals hintereinander, Anlauf nan tctfjEs und linPs ab- 
roedrftln* 

21. Anlauf, jetjt aber gan]i iucdjfpefngm, übet ieti niedrigen 
fplm bimnegj Betfen fje&en, 'Hcme iabd anbeugen, mit kn 
Beinen weit natf> »cm greifen, Sepf Stmkf (Slnlerfthroung)* 

22. 0trakr Anlauf, Beide fkink faffen icn hoben ^alm, 3luf- 
griff* odjtcmng in icn ffnfdfegebang auf tm niedrigen ffalrcif 

dann Sit^ auf km tiic^ 
irigen fklni, abfpringen. 

S 3 . 0a ns iutthf(Hingen 
wk beim üntcrfifnmina 
am Be<f* ^tet auf euren 
STppf; iie 3Etme itutfen 
fraftig ab! {^iffeftettung 
ließt im Barten.) 


24 , Sprung in icn Stütj auf km baßen fjdm, die linfe bsw* 
redjEe fjand greift auf kn niedrigen f)dm* STtit kn Beinen 
Sdjtuutig holen und ßpd) übet im niedrigen f)elm hinaus ab= 
fdmringcn* (£)ilfefteiIuTtg am niedrigen fj&fm,) 
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Siicncn am saften 

öit Übungen am haften muffen fm ffülfigen lauf iunb' 
geführt tuet kn. (Dir beginnen mit km niedrigen Mafien, 

21 u f ftellu n g : in Heiße voi km t an gf affen, tfbfland 5 m. 

£angEaf)en (miffelb&dj) 

1, H aneinander über den Saften laufen. £3 tjl gldrfy meldjier 
£u[j kn Saften berührt. €r(t sntef «Stritte auf dem Saften, 
iann ein €?cbritt, i. ff. nur ein beführt kn Saften. 

2. 3luffUlfung su irden nebencinan6er. Die mittlere roitd von 
den äußeren an kn ilänkn gefaßt. 3tHe drei laufen gufammen 
ho. Die mittlere über icn Saften, Me äußeren muffen fle sieben 
uni ftükn, aljo iid>t neben ihr bfeiben, Tim tauf dE}Cti r daß fek 
in die jfftitte fr ment. 

5* tfuffhlfung dtddbe. Die mittlere fpringt über kn £ang« 
Paften. Die äußeren ftiißen ins bringende Blad ei. 
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4, fünften crf^ben durdj einen tEinfüt^ 3tuf Heilung beibclptiert. 
tü Seiet ecft tauf, dann ©prung übet beit iToftcn. 

5 , 3 hz f&nnl atuf) einen iTlebigiitball an da* ftaftertende legen 

uni daTüberJprfngtn. 


^lucrEaffeit (mitfelfjod)} 

6. 3ÜIe drei anfafjen, gicidj3 eilig ablaufen, auf den 0ue r* 
faften Iptingen. £>it beiden äußeren Iptingen Jdjräg JeätlSdj ab, 
die mitt elfte getaie. 

2CuFJ%cl[ung;fn einer Mbe 
upt dem <Quecfa[ttn. 


3 v 


7, pinseln nndjeinanber ab* 
laufen und auf den 0u erfaßen 
Iptingen; abfpclngm unb ^utütf- 
laufen. 


S* Önsfelbe mit freiem ©ptung 
übet den CtuerFaßen. 


9 - ©djjtagcr 3 fnfauf* $cd)1erflanfe tedjfo uni linfs. Öie Beine 
find aud) über dem haften in ©rfjrittfteQung. 5 h f ehern 23 ein 
auffmiimen, bann Fermut bae andere nadj* 

TO* 0eraiet 2lrtlauf, §lanfe über dem «üuerfafkn, Die $ßft» 
feite cuici dem Saßen sugeireßt. 



m 




■ 





11, Sprung auf ben erbebten Saften, Stand urtö 3(bf prang, 
1£. Cflnicmf unb 0räffd)e übet den Öuerfaiften. 

13, Derfudß nun and) die fjntfc über ieti Cluetf offen, 

£anjjf affen 

14, Dccübungen sut Sratfdje über den tangfafhn: 5Mauf, 
Sprung sum ©iß auf de nt Saften. Öte *>ünbe greifen toeff narfj 
tarn, öadiitd) rekd and) ier Zirpet na cf) norn gelegen, tfb|Tf}cn. 

15, Hrd? eine üptübung gur ^raffdje übet den langfafttn: 
3hffpdngen in die f)Dtfe auf dem Saftcnanfang, mit den fänden 
©eit naef) nnrn auf ins Saftenertde greifen, fliüßtiger iSegrßüt} 
uni flfeid) nbgrfiifdjen, Beden nad> uotn nehmen. {$)Sffe|leOitng t ) 

1ö, iUit den geübteren HTÜbeln fSnnt iljr bann fite ©rätfdje 
über den langfaßen verjudjen, 

£ucitcn am -Uteri 

Dae Pferd (mit panlditn) mirft immer Je <utfge|hlli baß der 
lials jur ItitFen ©eite der übenden aeigt. 

51 u f ft e! [ u n g ; in SVeiljc, Pf erb quer. 2(bftand etwa 3 m Min 

Pferd. 
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1 . Üetfu^eitp ft> fdjritll roie mcgltcf} über bae Pf erb 311 femmen. 
fifd^ielk Slufeinattberfqlge. 

S. Dn ben 0tanb auf bn$ pfetb fprin-g.cn, freier 0tanb imb 
abfpritigen. 

3. ^Üiffpeingen in ben finieftanb, erteiltem biitcb futsee 
Stützen ber Ihme. 0tanb auf bem pferb un& qbfptingem 

4. Ifriitßanb, aber aus bem Ünfrftanb übet baa Pfccb ab* 

fprmgcn. ©djmung ^fen im Sprpet £< 5 ute If e- 

fftliimgll 



5 . übet 600 pfetb (i}itfeftellung!). Die fünfte lallen 6ic 
Paufdjen fc^ncH (p 3 , Der ftbtpce muß beim Sibfprung gerabc 
fein. 

6. Einlauf, mit beiben Beinen auf Me redjtc 0eite beö Pfeebes 
auffpringetir Mi bei gut pütjen, redjte i)üfte ^eigt jmn Pferb, 2ffi* 
fprfngcn* Hetbt& unb linfs abmedtfelnb. 

7* Hadji bitfer fleinen Ktohibung fommt gleid) bie ^lonfs reebta 
ober (infa, bas fjeifjt red>ts ob*e Hnto mit ben Beinen feftUd) 
Obre fine pfecb fc^uringeri. Die Dorberfeite beo iTbtpers Weilt 
twdj w*rn flttfdjtet, bic i>üfte 3*fgt jum pferb; die ijanöe f^ffen 
rechtzeitig bk Paufdscn loe* 
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8* 3 br ! 5 tmt als <£rf(f)tüenmg bei bec tffanfe and) einen £klf* 
ober fficbsjinböü auf bie 0cite legen., über ben ilje fdjxplngt 
£r öorf beim Sprung nufjt falfem 


Sutneit on Jett SHingcrt 

Xatigea Sdjrofngeti an ben Gingen ift jii pettnct&en r ba n?u 
tu'eEc STMfcef 311 befdväftigen fjobeit. 2[djfct beim ©«fruingen 
darauf, baß bk Blabei bk cdjulletn frei unb ben $ppf Ijed) 
tragen. 

u f ft e 1 f u 11 g : in itmcE liegen 

1. 3c&eB mabef faßt mit leiben fianben einen MEng, jfutfuf- 
treten, einmal f^mingen unb uad> o&cn atiqfaufen, Die nädjfttn 
erf affen tjleith beim Mfuffdvmung bte Hinge. 

£. Stüir [teilen einen haften in fnldjem Üllftarb quer t»or die 
Mi ege, baß er beim Decfditmmg mit bem iTPrper gut crte£d>t 
merben fanm Beim Darfdjtoung eine Diertel-Drehung rtffita s-ber 
Einfs 311m Meitfitj auf bem haften, abfpeingen. 


















3. ÜarJ^mttigen jum ©% auf bem haften, afofpringen. 

4. Selbe itläfcel jdjrtnttgen an, Fern men 3 um 6 tanh auf bem 
Saften. Hingt fe stoffen, abfrrfngen* föicbet tmben beim Hutf- 
ftbttmng die Hinge von fren TuSdjfttn gefaßt. 

5. Dorf dringen ?ntn ©taitb auf bem Stoßen. Oben auf bem 
Saften drcljerij 23Hefcid>iutig 3um 2ibfauf unb ro Erter jurutf- 
fdjwtngcn guro ©tan 6. Hing ab geben* 

6. DpcJdjunngen übec bin Saften l)itiaus unb bfßben ab- 
fpringm. JFie babei in einen Futjcn Seugelpng* 
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7 * JgjH Uleftijinbflffe werten auf den Saften gelegt. Seim 
öarftfimung ben FTCeb^inbaH meft mit 6 en Jüßcrt eam Saften 
bmmf erfaßen. 

Seim Dntf^roung ben Jttrtiginbafl mit ben ünfetfaenfetn 
uiTiflairiTnern, ^utuefftfitumgen mit bem Sali, EDrfdfwingen unb 
ibn roleber auf bin Saften legem 
?* 6tatt beim narrten Hta! beit iTUbisinbafl auf freu Salten 
ju irgem werft fjt lfm einem anberm FHabel, ba$ butt fabl ?m 
10 . über ben Fftrtfclnbaffl hinweg abfpclngen. 

0 n biefee 5 fct Fbrtnt ifa nD(b niete Übungen gufammcnfleHcm 
0 E)t Fbnni au<$ 61 c Übungen vom ©tanb auf bem Saften aus 
anf äugen. 

$ilfcFicDiiiig - dilfclciflung 

Dit fjilfeflelhmsi tfi nur rint 6i(f|crfiHts|Muii8. Oft ©port. 
tuartin mu§ Im FI Dt fall ^greifen fannem 
Oie £)lifeieifhmg fcljt bei etwas ungefökften tttabeh ein ober 
audj boit, m bie ÜTu^ferlf taft nc^ nitfyt ganj mismdjt. 
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£ÜEr taffen Mt JfRäfiel 3ttm61ät}fid) nur fold)e Übungen mad)en r 
Me fie phnc hmh$ 3utun auofüEjten formen* Dflfruedj W man 
Jd>t'n Me bellt® Gemäbr 6ofür r öafj öl® $oröerung Me Idflimgjj* 
greife eätte$ ^fHÄöcle iridft ubctfieigt* 'SEbe? eff iß es nMfl, bag 
bet magernuffgen ©primgcn ein ttldtal öaftefit öic im Hetfnlf 
einmal augmfcn fantu Bei ungeldjkftcTi iTtäödn muff mit ftcr 
£)ilFcleifhmg ctcucao nckbficbMfen werben unö Ibel einem etwas 
frfjroädjeren VRäbeE mu| audj mit angegriffen werben, um ffjc nidit 
öie 5^^öe an ft er <Sad>e su nehmen. 

Die ieifrurug fteigeri Jtdj unn [elb|f Mirdj Me juneljtnenie 
6itfhcrf)cit am Gerät unb belfere fiotpetbeh errang* 

I13ic mülfen Me ffiäftef über and) atifpornen a u gtS|erer 
leifhmfl. STDenn öen Htäbetn eine Übung uotgemadtf rnirM Mp 
fie bi^ct nodj formten, fo mellen pe Re felbftperftänMkb 
alle gEeiffy naebmadjen. 3Ü0 ©portwartfn muß man nun aber 
roiffen, inwieweit bei öet erften Probe eine fytfs cinjufe^en bot. 
Die SjiiftlcEftUrtg öatf nur foroiit geben, öafc man öem ffiabel öa* 
fcuttb bau ©etbjluertrauen ftärft. €s ruti|j empfinöen: Diesmal 
mar te nur 6iif}Ett>£it, nun inadje Idj e9 aber allein. 

1. Belm ’üulffdjmimg am Betf Hegt Me Einte Sjanö auf btt 
regten 6d)uUer öes ttftSMo, Die red>fe Pft am Betfett nadj* 






2. Bein Oben am Barren muffen mir wieder mit betten f)an= 
ben Mp Oberarme bes ffiaöcEe fapen:. Beim 6thwEngrn ff eben 
mir auf der ©eite, itad) ber fte abfp ringt, urtfr taffen, wenn fie 
S. Bh und) her Hufen ©eite abfpringi, wift unferer ersten A>anö 
ihren Unten Oberarm fern ut>rn. 6o ! Minen mir gut gegenftutjen, 
Mi mit öaa Hlabel nidjt remüber fällt, wenn (ie feine ifraft mehr 
jum ©tilgen l>at. 

3. Beim ©prirng m>m Gerät b etc iift eben, um tue iTEäöcl 
oufcufrtigett, 

4. Bei einer Belle über öen laug taffen greift Me rechte 

Öen linfen Oberarm öcs ÜTSbels, Me Einte fiütjt Me flatferrpartie, 
bamit [Je rollt unfr nlfl;t auf fällt. 



W 


































5. 6pcung übet bas Pf «fr: mit bdbcn ^Anben Me 0beranne 
faUen, 

6. 23 dm Duetten an ben Hingen bereftßefienr um bao Iftääel 
beim Slbfptung aufaufangen. 
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©runb Wmle etc Sieidilnlhlctif fut SDK 

Die Md)fri(lifdffif|en Übungen bet 0cunifd)iiIe gliebern fitfj in; 
tauf - ä.Uu£fiinö®t£>Jj - 6 p t iin fl. 

6 ie Fräftigen Me inneren Organe mt> Me Hhtefeltti erbten 
0 <$ne(Hgfdt (btroanbtbdt unb Ausbau er. ©ic r erfanden beit 
<Elnfat$ neu Kraft, pcrbunben mft ©djnelligfeU im ei^tfaen 
Hugenbiid 1 imtb «farbern Oking unb Knn$entratüjn. Onmif ge[jt 
fjarsb in £)ani fine IMfenöfajuIung unb «Schiebung pr <Einfa%- 
bmUföaff. 

Oer Htefjrpfji unterer Jfttäbei muffen mix etft lieber ein 33 t- 
megungsgefühf unb Me Jreube an öcr Belegung verrnfttetn» 
Das ©efüJjl für ben natürlichen Stbiauf einer Belegung, 3, 23. 
iea taiifes, i|t ble öerauatetjung bea taufe* überhaupt (Erft 
menn auf 0mnb einet allfdtigen fptperH^fjen OuttftMöung unb 
Hcbdt am Keeper bae 0cfüfjf für Me natürliche Benjegung unb 
Me tftcube an bei Beilegung ba finb, rorrben Me Derauafetjtingen 
für eine gefunbe ©fclcjeruitg ber tdffungcn gegeben fein, bgus. 
Me tcijftmflen ergabt werben Finnen* OJt einmal Me Befyerc- 
Idjung bet Bewegung pt>rhanbcn f fo ergibt fidj Me teiflungs* 
Ftetgerung pm felbft 

Öen berSpotttoatiin mrb bafjer dn BKcf für Me burd) 
ben Kärperbau bedingten Üemuofetyungen unb Mimff dn ©er¬ 
fühl für Me leifiungsfäijlgFdf uub natürliche €ntwEtfiung ber 
einzelnen fttnbei perkingt, b. b + Ite mu& bd einet gutoecankgfen. 
taufe rin bereit Einlagen erfcnnen r pflegen unb entwitfek. - 

Durch richtige, imrbetdfenbe Übungen unb 0infü1)ten in Me 
Belegung wirb fie bte STCäbel 311m richtigen. Beujegimpabiauf 
hfnfüljren* ©le bäi Me $e^ltr 311 feben unb 311 cerbcftmt.. 

Stutfj auf bem Gebiete bei teidjtatbletiF mirb es Me 0 porE* 
mattin u erflehen muffen, alte tTjic’befifctjstn tTÖcrte aus3imiiljen. 
b. lju Me iTiäOei nicht nur fpetilich, fanbetn audj- cfjataPtct- 
M dj ju etj leben. 
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'jüfjrecfn unA ©potiwörtln tmig folgenAes flat fcben mb 
ttfennen; 

£flufen r ©prlngen unA Reefen JtnA Ale natürlichen; öenw. 
Bunden Aea menföfföen f? 5 rpe*a - JJe ©arm Aa, btuor ea 
^J^enbafinEii mb tcd>nljd>c %n[ä{m Gabi Om IktAergrunA für 
um ftcijt Anher, “frais jeAesi STläAcI lauft, Jprfngt unA urttft unA 
11 ^ f» ferne naturgegebenen Anlagen ertfäEt. 

Ök Beugung kt technischen Anlagen unA «träte qibt ung bk 
flcuLtue Dngfef$om5aJ1$feit un b Aae JtieJTen kr telflungen 
a[Icr nnd) 3 eit uufr iTIcfec unter gleidjen Beengungen, 


3 cc Sauf 

Oer lauf fjl Ale gefünAefte unA AurchbilAenAfk 0rgan* unA 
ÄBtpecf^Iung überhaupt. <£r ift bk natürfldjfte Beroegungs- 
f«™ unö framft Ale 0run6loge atlcr leibcett^c(jung. 

Me HläAel muffen kfjef laufen fonnen, fle JaElcn einmal b 

weit fommen, Aaß Aaa laufen Ihnen gur ©elbfbötrjtffaAffthFelt 
wirk 

Datauafehung Eft Aaa richtige, naturüchr unA ^werfiriäijfge 
laufen, du fekt kr STbungoftonAcn mu% gelaufen merkn, unA 
md)t$ ifr kEditer AuTchjufühtm als Ano. laufen fanrt man über* 
aü, «ui laufen, A* b* xin orAentlfdjer taüf(Hf, f(l nfd;t an eine 
^lefjenbülm gebunAen. ffidn ximf ftm erwerben Aiird> fprtgeletjfea 
flben. öen rtätigen tauf tx>ft^ man nur lernen Aurch nleka 
taufen. 

£ n u f b a 1 t u n 9 

Beim tauf ift Aer fterpet aitfgedd)fel Oer Itopf wirft auf¬ 
recht getragen (Ale ©cfmltetn flnA tudjt badjge^cigen, was [jöuffg 
gemocht wirft). Oie 'Hrme fmft angriumFelt uriA fd)tüingen 
[oder leitlld} am OberFörpet iwrbcL öle Ränfte fimfr leicht ge* 
f^ibffen, («in häufiger ^cljkr ift ftaa Bewingen 6er 3 Itine per, 
ftatt leHlicb am Oberfarpcr. 3 Ejr fannt euch rar ft eilen r Aajj 6 a= 


Aureal Ale ttotwEirfebenJegimg gehemmt ©Erft.) Die •Jfrme fcfitpln* 
gen rntgegrngefeftt 311 6m Beinen. Oos ilufleljcn Aea lederen, 
uadj flarn färalngenAtn £ufka geliebt mit Aer Mßcnfante ju* 
erft, Aann iricA Aer ganje $u| beTaftat, Aer Aonn Aen Körper 
fefternft rem Befreit abi riidt. Datei Eft Aae Änfe megllchft ge^ 
ftredt. Der Beritt tuErA feAernA im $nie aufgefangen. 



riidjt nur Afe Beine,, JenAern Aer gansc Körper 1 |! am lauf 
beteiligt. 0 a mufj Ale Bdjulterarbeft befer fein, A. b^ ke Bd>uk 
tern bewegen Jldj uor unA jurücf. «e Aarauf 511 adjtm^ 
An& nlt^f perFrampft gelaufen rplrA, - rerframpft laufen Ift ein 
3rl(brn ren SlngcubtfeEn ®6tr BluaMf<^iuad>e. <£ine gute £el- 
fiung wirA inan er ft Aann eejlelm, wenn man einen guten tauf- 
ftil bah b. h- bder unA natürlich laufen fann, 

ÖEelfad) rpltA Aer ,5^1 g Entast, Aa^ Ale $>üft* nie jur 
etreefung Foment Die Bporlmartm mirA rerbeffern; etwa ^uf» 
ritzten", „ßopf „lodet", tagt Ale iTlüfrel ft<b einmal 

geseufeitlg beim lauf betrauten. 61e Eerncn Aann eine gan^e 
Htenge unA fdjen gleid), wer tintig läuft uaA wer falfdj läuft; 
fie feb^ bei Aiefcc Jie^t Aer lauf [o ungel^idt unA wenig 
flüffig aua r hingegen fiefit er bei Aer anAeren fa leidet unA 
natürffd) aus. Bel tnandten ^TiäAefn merAet 1k Aann beobs 
achten faitncu r wenn ll}t fie nan Aer ©die beitarbtet, Auß (i e 
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in ber hüffe clnfnicfen unb auofehen, als ob (ie fl^en unb nur 
mtf iTtülje pc-rmürto Pommcrt. ^Etibere wie ber werben bert i?ppf 
Sei weil nad) uarn ftretfen, wieber andere bte Ckbuftem tjod)- 
Sofien, - 3 a- bcpbaditet eudj and felbft, franti werbet ifjr pfdes 
bcmerfen, tnie man es nEdj! m nfyL 

Der ddjtige Bewegungsablauf mu$ Sfläbd jur ©elfcft- 
uerftflnblidifeSi »erben. Dann, wenn ce Jctbft fpijrt, ob eo tidjtifl 
läuft. f(l tmo ©cffibt für bie Bewegung (ta. 

Ü)tr ©clairödauf 

€r eignet fidj EjeToubets 1*0311, bte tttäbef totfer uni frei p 
nnofben, Die fflubef »erben fm (Minie, tpp fto gestaunten [Inh, 
©taten uni ftetfen sie ilbmvinben, einen ijcing Wiutntersulaufrn 
ufin.,, fett Ptef fdjucllcr 311 einem uiwerframpFten laufen Ppm* 
men als auf bet ^tf-cfjenbofjn. ^uet|l werben ftdnere 0tref- 
Pen ge!cinfen, uni mit bern planmäßigen IPeiterüben uni ber 
juneljtncnbert f?rafttgnng ber ITCusftln wirb bic ©iretfe weiter 
auogebeljnt. Ulan tüieö bei gaitsfi# Hngefibfcu mit etwa 500 m 
beginnen uni bie laufe Wo s« "3 000 m auob ebnem 

Der 1000 m--©elärtMauf (ft eine ber Beengungen ber fpprt- 
Ii$en leiftimgß Prüfungen bee ftri^obcrufomctifampFeo. Öen 
feiern gefunden ttlabd verlangen mir, büß eo diele ©tretfr butd}- 
bölten form. Die ©tretfe muß En 6 Ittinuteti burdjfmjfen fein, 
aber nicht unter 5 3 / ; HUnufen* leistete0 ijt eine maßnaßme, 
um Slbcranftrengungen unb geJimbfjtiflfdje ©d^ifgucigen ?u 
vermeiden. 

Die ©pcrftuaTfln Ijaf beim ©cfän belauf bae (Tempo- ju be* 
ftiminen unb tfdjtct fldj Anbei nach brm 6urrf>fd>n.ittlicfsen lauf« 
verm&gen ihrer iXIäbei, Der aflem Ijat fic fid) um bie ©d}»äd>= 
ften 31t flimmern uni bufür 31 j forgen, baß birfe eine organijdje 
Iciftung Steigerung erfahren, ©ie Ijnt beti leiftimgaftanb ü)tet 
©nippe su Ijeben, inbem fie fid> um a U e tttäbef fümmert uni 
Em gegebenen $alf tafrellofen laufet innen fEarmad}t, baß erft ein* 
mnl de ganse ©mppe auf einen gemiffen Idfiimgsftflnb mit 
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gutem Dutcfifdlnitt gebraut »erben muß. ©inb genügen6 Htäbet 
mit etwa gleichem laufoeunagen vrttyanben, [e wirb man 6ie|e 
in einer ©ruppe jülammenfalfcn,. BeE unebenem ©eEfln&e mirb 
felbftuecTtSnWich eine gtEßere ©teigung nicht erftümf, es wirb 
pieEmebr mit verbältn io mäßig fleinen ©djriftcn bergauf ge= 
gangen. Bergab mirö ganj lodfet gelaufen; man fann fl 4 babei 
[v tintig treiben lafftn, 6ö<f) muß Me Bewegung Emmer nad) be^ 
beirfdjt fein, itin 5In(trengungen ju vermetben, trieb btt ©port= 
tpartin md ein @tü(f geben laßen, bamit meber niWö^ geatmet 
werben Pärnu 

itKeviel Jteube ma^f öcdi fe eEn ©eEanbdauf. Hufgetodert unb 
frpb werben banmii eure iTlÄbel Tein, wenn ihr ibn in ber 
tintigen tüeifc burdjgefribTf habt. Bei fielen eurer STladel fbnnt 
ißt burdj bao laufen im ©elanbe bie ^reube am lauf überhaupt 
cotdeti* 

Dec ßut3(lttienlauf 

tOir (naben hier bie 75 m^treefe fe[[geregt. Das BDlfn^ 
leifiungsabseidyen verlangt, baß bie ©trerfe in 13 ©efunbetl 
bur^Iaufen wirfc + 

IBefentlief)' für einen guten I?ticgJttceftnlouf Eft ber 
0 ta 11 

€t bient baju., in mbgttdjß fnrjet ouo bes Hubcfleßtutg in 
Jdjrt 311 fvmmen unb bie bbdjftc laufgef^mirtiigfelf su er¬ 
teilen. 'JroeE in bie latifbaßn gegrabene ©iat(Efd>er geben ber 
läuferin ben ^ait gum ^IbEauf. ©Ee befinben ftdj hinter ber 
©tartlinie, auf bie |id> bie taiiferin mit ben Igutben ftaßt. 

Daa ©tartfvmmanbp lautet p $lwf bie ‘Pla^el" - 
^^ertigE" j (r)äubefialld| ober ^looE # ) ^rpi|cf)eo ^Jer= 

tig! rf unb w ©<fi tl &-' r T m & etwa 2 ©ePimbcn “Paule, ^wifdjen bem 
Samtmmbo ^luf bie unb fertig! r muß eine längere 

Paufe fein, bamit fid> bie laufet in neu funjentderen Pannen, 
ber ^Crt uub IDcife, coie bau ftommanbo gegeben witb, liegt Tcf’i&n 
vielfa-ch bie eineo fdjle^ten ©tarfes. Darum ift es 
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Kammandoflebfn geübt wird. €& muj| tuMfl und 
befllmmf gegeben werden* Das Kommando «fertig!* xofzb man 

3t f B ' n ^/ Fur3 <Mp«*öi, fendem beide ©Üben langfom un& 
öLfefdjmägtg ausfpredjcn. 

Seim SommonSn „ 5 Cu f b I , p I ä 6 c !’ btaifcf 6fe Sim. 
fetm in iif ©fntfsrubtn uni lägt p<f) n u f Jo* feiere finit nleier. 
^ao oonkre Bei« Ift das Sprungbein* Die i> L inöt befinden JTtfi 
m e^ullerbreite auseinander auf 6er ©tattiinfe. (Daumen und 
auamandergciptri^} Die tftme rtn6 pjhetff, 

1 el}f fflE-ffi! *cie Kommando ,jf c r tl gl* Die Xäuferin bebt das 
ame twn Boden, der Sberfbtpcr f^lebt fi^ qhttyMs na* 
pprrt, das erntet ru&t mir auf den gel^rerftcn fernen und dem 
™ rikrtn Bein. Der ttütfen bfföet «toa efne lagerefc. Das 

5i "5' Beftl ^ W« »«fr K«fr® tfu&es 9 r,a^ hinten 

flCLtu^ damit das Bein fid> beim ©fatt fraftlg abdrütfen fann 

dtefer ©tcliung, den Blltf auf die Laufbahn gerietet, er, 
tuodet die lauFnfn den Sdju§ oder das Äljtfttn in die fyan de, 

u B &r ^ f P4 die Käuferin Ftaftlg tlom Beden ab 
irnter iTtitarbcit der 3 !rme, Der dem Hinteren Bein entgegen, 

getetSfe 31 cm untecftüfjt das ttprljolen des Beines durch feaf. 
tigm DmM»uti0. Die erfien 6dsdfte find Flein, fönelT m b 
Prof tig r der öberfotpet i/t ftatf rtac^ tmtn geneigt und rietet 
m fflälrmd des lauf™ oümahlid) auf. 

Öet dem efgcntli^eit ^iefßart üben teil den Ablauf am 
enger 0 (beft £ft cf tun g. Der Sptungfu# ift vom, der 
rMmärtige £ufj mit dem BalTen aufge/etjt, Beide Beine find 
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gebeugt, die 2 (rme fangen Iotfct Tier unter. Beim Kommando 
.fertig t* roird der ©berfotper ftatf er nadj porn gelegt. Beim 
Qanbeflatfö erfolgt fraftlgeo 3 tbdcü<fcn dee hinteren £ü|es und 
Beugern otrlmetjr Dotrct&en des Beines jum erften 6<bdtt Die 
$edc roltifc Je mett rnle mogll^i gefenft und das Qlbfrrucfcn ge= 
Triebt federnd. Daun erfolgt das fmftige 31 t>drü<fcn und ©treten 
des ©prungbdnee* 

Dao Einlegen der 0 t a x i 16 d) e r 

Ha di dem ^k\}m det 0tartHnle ftelfi mati feft, k>p die rotdete 
©tartgrubc für das ©ptungbeln binfommt, und jmar f(tJic clroa 
eine Jufilange lauter der ©tartllnie. iTtan Fniet nun nieder, fo 
daß daö f^nle des rutfcuärtlgen Beines clroa In BalfenFidbe des 
anderen formnt. iBo fid) nun die ^u^fpL^fi des fiinieten Beines 
befindet, roitd das ^roeite 0tartie<b gegtobett. Die rMroarfige 
lünnd der 0tartgmbc ift abge^ragt. Die ©tätigrnbe leibff fjl 
Ta lief, dag mmdeflens die f^alfte des 5 TI ^ CÖ & rtr ’ n bat, 
dann fatm der auf ^ Saftig som Boden abdrßtfcn. 

Starter und ^^^«^bmet 

Dies nui[i |ebr glei^tnSBig gcfrfieben. <Es l[t niifjt fo einfad), 
ruie es aiiäfieljt, und erfordert ebenfalls SlbungH Das ^Hädef, das 
ihre Kameradinnen ftarlcn Ift&tr ftebt fjtuter diefen. Die $eit* 
nehmetin ad>tet am 3 ief genau auf die Bemegungen der Starten¬ 
den. Bel „ 3 Tuf die piä^cr lind die ^änie det leiteten geltreif 
Über dem Kopf. Bei ^eriigr nimmt fit die 3 kme Teiill^ bunter 
und bei „tos!* fiatfdjt fic übet dem Kopf in die Stände. So 
foitnen fid) Starter und 5 dtneb mET ner(tandlgcn + 

Das Stoppen erfordert ebenfalls Qbung. Uft ein 3 fr^and 
oorbanden, fo mlrd inan cs fcenuljen, dadurtfy wird üu(b bei un- 
geübten Zeitnehmern das Stoppen genauer, Das Zielband mied 
ln Bcuftb&bc gefpannt. 

Beim Start Ifi auf einen genauen Ablauf 311 ntbten. Ss 
darf nld)t „gef(hoben" merden, d. f). die £auferinnert dürfen ntrf)t 
^u früh abloufen. €0 bklbt jedes JUadci rut)lg auf feinem Plats, 
bis cs das Ablauffpmmandp IjorL Die Sportroaifln bat ftreng. 


\i ppm.-spoii 
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(ienß bacauf jti achten un 6 Me B eff immun gen genau dnpb alten. 
£faf ein fttfibet einen Jeljlftart vemrfacht, fo tMtb entweder %u* 
rfidgeJd}offen nbee 3 utuefgerufen. 

©tütftt imb Jeitnebmer muffen alfo geübte unb juuerfäfffge 
STiäieE Jeln unb bilden amfj nad>t Me tTefnfte iftopld Milben. 


Det ©toffcllauf 

fÜit untetfdjdben: Me Bunbenftaffd unb bie DenbefffaffeL 

ID Et laufen perfdjit&enc ©teeren imb 5 war 50 , 6ö unb 75 m. 

kaufen ©Et braunen fm Mänbe, Jo fSnneu wir als lüechfefff 
marfe Bäume, ©frfiudjer obec fgenbwdd)« gut fidjtbaren STlar* 
lietungen als tDedjfel beftimmen, tOir braunen im ©eiänbe audj 
feinen ©taffclftab mie auf brr ^£Jcf>e-nbat>n, Da f in bet ihr fcgeiiM 
ein ©fud ^dTj, baß ffjt bajit nehmen lonnt. 

Die ftunbtnßaffel 

Bei bet ^unbenftaffef auf bet 3®hetiba1jn haben mir einen 
fogenarmttfn „ffiegenben SDerhfef 1 '. D3fc wed)Teln ben 
©tab in einem SDedjJelraum von SO m unb ^mar Tiegen 10 m 
oor unb 10 m rtadE^ ber 31 t lanfenben ©tüftle eines Ifiabefß. Die 
Käuferin, Me ben ©tab befommt, wirb alfo äffiedmäjjig im etilen 
Drittel bes tDedtfeltaumes flehen« Bet ©tabwedrfd erfolgf bann 
etwa im testen Drittel beß E0 edffef raumes* 

Die Übergabe bes ©tabes erfolgt aus ber Knien §anb ber an* 
fommenten Käuferin in Me nadj ^titen aimgefltedte rechte £)onb 
ber nädjfkti Käuferin (Daumen abfprdjen!}, bie in Ablauf* 
Jleltung fleht* Die %nbffäd)e jdflt nad) oben, bamit ber ©fab 
vvrt bet anfommenben Käuferin in bie ^anb binefngefdjoben 
©erben fann. ©otoie bas anfommenbe £Häbd auf einige ffieter 
heran ift (10-15 in), läuft bie nädjfle Käuferin fräftig los, ba= 
mit beim tÜedjfel Peine Jett verloren geht. €tn tt)e$fcl ift bann 
gufr wenn Me anfommenbe Käuferin gecabe nod) mit bem aus* 
gefltedten 5lrm ben ©taff elflab in Me nadj hinten ausgeßredte 
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fjanb ber Käuferin übergeben lann. 3e naher Me beiben Käufe- 
tinnen jammertfrmmeti, befls fäjledjter war bie SIbetgafce* 

Hadj «Erhalt bce ©tabes rairb tiefet fofort in Me Kufe ijanb 
hinübergemechldt« 

Die ff^enbelflaffel 

£jter wirb pi Unterf^ieb fliegenben ©fort um einen 
0t en^p öfter h^umgemedildt* Die näd}fte -Käuferin läuft bie 
©trede ihrer Dotfäufetin mieber gurüd. Berndls am €nbe ber 
feftgrlegien ©tcede fleht biefelbe ^n^abi ^on Käuferinnen bfntet- 
emnnbet M^iet ben ©ren^äunen, bie bie feftgelegte ©treefe 
begtenjen. Die anfotnmenbe läufetin ben ©taffeljlab in 
ber redjfen ^anb unb übergibt K)n, non % aus flef«(»en an bet 
Knien ©eite ber ©tange. Der ©tab mitb alfa ¥& nidjt in bie 
anbete ?anb gemed>lelt r fonbern ©itb uon re4iia nad) re^tfr 
übergeben. Die anfommtnbe £äufetin hat gmedmägig ben ©fab 
am unteren €nbe gepadt, Ja baß Me näd)|tfc Käufecin bas djoTj 
am oberen €nbe fallen fann. Der ©tab mitb in ©(hultethßhe 
übergeben. Die anbmmenbe lauffitin ftredt bei icr Übergabe 
feikftuerftänMicf) bie f)nnb [o weit wie moglith nad; uvtn aus 
unb übet gibt bas £)oIg in bte ebenfall 0 enfgegengejltedfe ^anb 
bet nädyften Käuferin* 
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beim ©tafferlauf fft vm ber SpoEfwarfin petnü# 
ßcnau auf einen fankeren fthdjfcf 3u adjien; et muß immer 
roieüer geübt werben. @ie bnrf fjiet audj nicht bie Ffefnfle 
$lngenauig?eit burd)geben taffen. 

$cc «peinig 

ßcc Eüeiffpcimg 

£>er IDeitfptuna wirft beftfmmt butdi einen guten Anlauf wiö 
einen guten Slbfprung. 3Tuin tann ftit Bewegung einieilen in: 
^Infauf, mfprnng, Arbeit in bec luft unft lanftung. 
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Ö e t Anlauf 

€tn guter Anlauf fefjt hiebet fdjneßen lauf mit gfei($mäßfgen 
0d>citten üstaus. Die laufgefdjwmbigfeii Jtetgerf JI$ biß 3 utn 
Qlbfptung. Die lange ftee Anlaufes fft ]o m fefltti/ baß bei ber 
t)öd)ftert lanfgefdjminftigfeit obgefprungen wirb* Der Anlauf 
beträgt etoa 35-30 m. 

Der 31 b f p t u n g 

Beim SJbfpcung tft ftarauf gu ad)ten, bafj ber $uß gut db= 
getollt wirft unft baß et \t> lange wie niogEid) am Balfen nadf* 
btütfL Slefd^eitig mit ber Streuung bee ©ptungBeints mit ft 
bao Schwungbein ()flcf)geripn. 

Das &rrie bes Sprungbeines wirb bann ebenfalls und) oben 
fjDdjgetiJTen, bann erfolgt bie lauft ung, Da bei leiste €fn- 
bruef nädjft bem Baffen gemeffen wirft/ müfjf tfjc aufpaffen,, baß 
i[>r bei ber lanbung nadj rorn unft nidjt nad> rücfmärtö fallt. 

Seftimmenb für bie IDeite [inft bie Scfmeliigfeit bea 3fn= 
iaufs unb ftcr günftige 2U>fprung. ift notwenftig, baß wir 
nfdrt nur wdf, fonbern gleichzeitig f] o cf) ju fptingen t>etfud)en. 

Sprung Übungen 

Dar ftem eigentlichen tttaitfprung werben wir mit ben ^fn» 
fängerüinon Übungen pr €rl)öfmng bet Sptungfcaft unb lauf= 
Übungen madj^* ^ir tnad)en %. B, ftert %pfcE^0prung, wobei 
nicf bas gute Abrollen bea Jußts geachtet wirb. Der Sprung 
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wirb Immer mieber mit bemfelben {ujj aufgefangen. ferner Jlnfr 
alle ^üpfübttngen rwrbereitenbe Übungen. 

SunSoft wirb mit Heinetn Anlauf gefprungim. Das Treffen 
öee Bnlfens mit öetn trügen $ug emfdjt man folgen ber= 
magern Bei 30 m wirb ein Strich gezogen. f)iet metft man fid) 
bas SlMaufbein. JTlan Kufe bimb, 6, lj, man läuft Je fdjttell 
man farm unb fpringt am fallen ohne ttucffidK auf S£bertreten r 
ab. Htnn fteflt min feft, wietnef man übergetrefen bat. Um biefes 
Stütf, öflfl man üb erg? treten bat wirb bie Ablauf marPe jurütf- 
gelegt. - 2luf biefe £Üeife (teilt man (einen Qtntmrf fe-ff. 

Da bie ffiäbei meiftene 311 flad} Iptingen, nimmt man beim 
£Tben als Hilfsmittel eine Sdjmir, bie in 1 m (Entfernung etwa 
60 cm (m<fy)d)aftm wirb. Die Sttäbel [tnb babureb gelungen, 
bedj $u fpdngen. 

Die Sprdwartm wirb bann um tOeflfptimg mit Plein em 
Anlauf pm ganzen Anlauf üb ergeben. £ld;tet p Anfang be* 
f&nieca auf Einen guten ttbfprang unb niefst fo fe^r auf bas 
Slber treten! Das lagt |td) banadj fdjon rwdj mbejjem. tOirb 
bet Bewegungsablauf beheet[djt f ift genau auf übertreten 311 
a^ten. 

Die Sportmartm muß freu EDeltfprung felbfl, b. Ij. Me Be¬ 
wegung, fo io eit bebettföeit bag Jle ign ihren ÜlSieln not- 
tnadjen tonn. Sie trtujj beten Rebler (eben unb mbrffern, 

(Eine lOeitfpriinganlage lagt ltdj fa|t überall gerfMen. Sie be- 
ftebt aus einer AnlaufJltetfe, einem in bie (Erbe etngelajfenen Bab= 
Pen (etwa 15 cm breit) unb bet Sprunggrabe. Diefe ift mit Sanb 
gefüllt unb muß immer meid; ge&arft fein. Der Balten wirb 
weiß getalft aber gefedbet (ebenfalls muß et gut fidjtbar fein. 

Die rerlangte leifiung 311 m Iriftungsabgeuhen beträgt 3,35 m. 

Sem eff en wirb in fenf reifer Stiftung 311m Ballen unb jmar 
bie (Entfernung püfdjeu letjtem (EmbrucF beä körpere bem 
Ballen 31t unb itante öes Ballens am inneren 2Wö bet Sprung¬ 
grube. Die (Entfernung wirb am Balten abgelefem 
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Dec fjrdifprung 

Den ^odjfprung lann man dntelfen in: Qlnlauf, Sprung unb 
larcbung. 

Der Anlauf 

<Es mirb mit gl einmaligen Stritten angilaufen, beten 0e= 
f^wfnbigPeit Jitfj bis pm Ablauf (lelgert. Der legte Stritt Parin 
etwas ßtbget fein als bie anberen. 3 E bEitfalIö ift iarauf 311 
adjtem bag »Dt bet lafte nldjt getrippelt toirb unb bis Springe¬ 
rin beinahe aus bem ©tanb fprlngt benn bann ifi bet Einlauf 
überflüfßg unb gusetflos. 

Die ^bfprungflelle mug febee tHabei felbft flnben unb feft- 
legen. Jebetifalle mug fie fo liegen, bag bte Springerin fijte 
bödiüe genau übet ber lalle nber bet ©djnut bat. (Ein 311 
langer Anlauf ift ^ooedlDS. tÜenige Stritte genügen. 

Der £Iblpimng ecfplgt frafiig. Der in ^idjtnng bes Anlaufes 
aufgefegte £ug wirb gut abgerslli, fafange wir müglfcb brüdt 
et tarn Baben ab, Sleid^eitig mit ber SttecPung bes Sprung¬ 
beines wirb bas Schwungbein in Anlaufdc^tung bathgeriffen. 
Die 2 ltme unterflügen ben 'Mblptung^ inbem Jle mitbeEfen ; öen 
Sbrper gad)?ureigen. Das Sprungbein wirb 
ber ^srper wirb bei ber lanbung febernb au/gefangert. 
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31n(aufatten 

VOitr imterfdjeiben bett Sprung mit 6cm 3fnEauf n *> n 
vi>zn unb 6cn Sprung mit J dj t ä g e tn Ql n I a u f, Bef 6em 
Sprung üfn nom finb wk gelungen; bei gEefdjct Sprung* 
E)i>be im ttetfjäftnla t>5f>er au fp ringen aEs bei 6em Sprung 
mit Idjrägcm Qlnfaufj uni $mt mcil beim geraben £Eberbringen 
bet lütte r>6er Sdjnut bet Sdnuecpunft 6e$ üftrprrä burcf) bie 
ang (bedien Seme liDbergebcadit roerben rauj ab beim Sprung 
mit fdjtägetn Sfnlnuf, bei 6cm bie Seine nerEjafinbrnii^fg gefttedt 
übet Öfc latte gebracht metben. Seobadjfet einmal 6ie uet> 
l^ieöenen Sprünge! Der gebtiiutblfdjfte Sprung ift 6er mit 
fd}rägem 3Intmtf. 



©prtingübutigen 

Die Spettmarffn isirb 6Ee Sfnfüngetinnen itidjt gleid} öen 
tintigen i>D4Iptung auöfüljten taffen. Sie ffaÜt sunacbli feft 
wer überhaupt noch nie gcTpeimgen ift unb toer nad) hin ©e= 
föt)I für 6en Bewegungsablauf 6ca Sprunges befrfjt* Da^u unb 
3Ut <Sr^&bung bet Sprunghaft wirö ]le mb c reite n6e Übungen 
ma<ben lafjrn, g. S, £ü>djfpnmg aus bein Stanb, fenfvedjt unb 
quer jut latte, ebenfe alle fjiipfÜbungen, Olm weiften wirb aber 
bte Sprunghaft geförbetf bnrd) ben ^ßdjfprung vm t?ptn in 


Jecm 6cs $j ü <f I p t u n g e »* üft iae SefüfjE für ben Sprung 
tipd)anben r bann gejt bie Spürtmartin Stirn ^fptuttß mit feit» 
(idjetn Anlauf über. Sie f)at auf einen flüjflflfiti Slnfauf unb 
fraftigen ^Ibfprung 311 adjten, ebenfo batauf, baß bet Sprung* 
fuß in ftkf)futig 6ts Anläufe* auf gefegt unb boa Sdjroung- 
bein ebenfatfa tn bet Anläufe i^tung ^geriffen wirb. 

Jum lefftungeab^idjen ift 1 m $it ületfpiingen. One fl* 
eine £)%, bie febss gefunie ftläbeE föaffeti fam 

SOuef und ©*»& 

Dct S^tciß&atlajurf 

üßt werbet fd)rn bie 3ecbad)twig gemadtf l)abcn. r baß manche 
Iftabet gut ©cfiEagbüEE werfen unb anbete tofeber ausgcjpt^en 
}d)hd)t. Die elfteren beben bas tüetfen oft in frühem Qlltet 
in fpielerif^ct Jotm, etwa 6urd? Sf eine werfen, gefeint; ihnen 
ift bie IDutfbemegung fclbfucc^tibfish* Denjenfgen aber, benen 
friefe natütltdjt tOutfberaegung feijlt; fallt bm (Erlernen bes Se- 
megimgaablaufcc oft ^iemltd) [(htper* 

Die Dutfbemegung ; i 

^uoganßBfteUung: Die EinPc 

Seite ber lOecfetin ^eigi in .VV 

tDiirfri^tung. Das itorpet- 
getoidjt rubt auf bem testen, '"X .Kx 
gebeugten Sein; baa Einte ift 
ladet aufgefc^ bie ^üftc fjt 
etmas abgebeugt, 6er ObetfBt» 
per nad) redifa feitfidt abge* 
beugt, ber flanke ^brper ijt 
Euehr, ber IS urfarm liegt inüer= 
fdngctung 6ec S dj ult et unb fjolt 
upn redjt® tief unten Sditoung. 



ies 








3efm föurf tmtA elef^dtlg mit Aer ©trrdüng Aes redjten 
Seine* ins ©emidtf auf Aas llnfe Sein übertragen, Rumpf 
nnfr Seifen Att^en fid; nad) Dtm oben, unA als leiste* erfolgt 
öte Quelle Stturfbemegunfl Ae$ Sinnes. 

Der Anlauf 

?ete* iHäAel Ijat fäm einmal mft ©feinen getuotfen* Der 
Ball bat Mn großes ©emlt^t unA wir fonnen leidjt In 6fr Öct> 
fucfpng fommen, ohne rf<btig aus pb ölen nur mit Aem ^Irm p 
coetfen, fOft üben Aafjec perjt den lüutf aus Aem feigen 2!n* 
gefjeti mit tc eitern ^luskfcti Aes tön if acmes, 

£ang|ames SEngeben. flad} etma Are! bis ufer ©djtitten neigt 
H 6et Ctafsrper nad) te^fs, unA 4er re^fe 2Trm bjm. Afe 
^<mö mff Aem Saü mtrA mit naefj hinten ptüdgefübrt* Det 
linte £u| nwdjt gleidjpitig einen weiten tfuefaafötftt' Die 
ilnfe ©Quitte ?efg£ befm Rtorf In Me OTurfrf4tang. 15« Oe, 
fflldfct Aes ßorpers rufjt auf km regten £tt|j t 

Dnt^ ©treduug Aes testen Seines U nA blf^nelTe* t>or=. 
fdjroingen 6er redjten i)üfte unfr Aer retfjtm ©djuitet mirä 6« 
£Snrf eingeleifet, Aer iSurfarm toftö über kn Sopf gepgen, 
fm lebten Slugenbltd wlrA uft Ale Slrmfraff efngefefp Das 
6anje gtMfeljt M^fdjnelt, fdmeller, als mir es ngQIen fsnneti, 

3lus km leidsten Slnge&en mit Are! bis ofor ©^ritten mix A 
alTmiifjndj ein lang James, Aann ein fdp elfer es Anlaufen* 0$ 
fomntf nun Aarauf an, Ale ©ef^ininötgfeit unA Aen ©dyaumg; Aes 
Jlnlaitfs aud> auf Acn Wmf p übertragen, A* t jmffdjen An¬ 
lauf unA ISutf Aarf feine ©todung efntrelen. Anlauf, ^Xujat^ 
jnm ÜDutf unA Aer tüurf Jelbft muffen fließend aufefnanAec 
folgen. 

iOutfübungen 

Dte Anfänger üben Aen Wurf er|Tt ans A e m ©fand, 
gckn Aann pm Werfen mit hingegen über, fpnter pm ffietfen 
mit Anlauf, Ju «Ejten ifi darauf, 4a^ nld;t nur mit Aert Qltmen 
gem&rfen mfcA, JonAern Aaj& Aer ©^tuung aus Aem l?ßrper 
berausgebolt tultA + ■ 
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Die eportmarfln bat darauf p ad)ten,, bn% Aer Sali tintig 
geljalten mlrA- Jnanf^Tnal erlebt man, Aaß Atr SaH In Ale gan^e 
fymA genetnmen mlrA, n mitA feA*^ nur mli Aen Rügern gt- 

balfen. 

3iuedmä|ig micA mit f)in- unA ttüdnmtf geübt. 

5üt Aas leljtimgsabäH^en tnttA eine IDeiie u&n 25 m uec- 
langt 

©iblagbütl; ©eroldyt SO g, Umfang 20-22 cm. 

Anlauflänge i beliebig. 

jfUeffen: geftblebt m fetifre^ter ^tung pr Abmurfllnle. 

Dec 04 ^uAnboQiDucf 

Der iö utf aus Aem ©tanö 

Die Derfenn bängt Aie ©erlaufe In Ale mittleren 
0IfeAec Aee 3eige* f OTttet unA Ringfingers oAer 
nur Aes Jelge- und Mittelfingers, Ob« Unfe ©eite 
jeigt infÜucfntbtung. 6ie f^agi nun Aen ©ibleu= 

Aetbalf in meb««n itmArebungen In einem pm 
Körper fd)täg EiegeuAen ^ceis (eftna 45 fl ) an. Das 
©enjidjt tubt auf Aem regten Sein (RedjtsmEtfer), 

Aer Sali Ate nötige 0efd)tö-SnAigfeit fe beugt 
man Aie SMe ab unA 3 »ör In Aem tfugenblfd, In 
Aem Aer tDurfarm fentre^t ua^ I)inten oben ausgeftredt Ift unA 
Aer Übfcbmung nad) unten beginnt. Seusr Ale £pnö mit Aem 
SaEI Aen tiefften ^uuft etrei^f bat, beginnt Ale £kper|ftedung 
unA Drehung nad) tmrn. Der ^Irm tommt Aann nad* usrn otien, 
Oft Ale tfoepetfiredung noIlenAet, fa Öffnen P4 Ate Ringer, lafjen 
Ale ©d>Iaufe los r unA Aer SaU fliegt meg. 

Der Dtcbwutf 

©rögere Gelten erjielen mir bei Aem Wurf mit einet oAer 
3 tpcl ymArebungen. Die Olusgangsftellung unA Aer 2Infc!smimg 
flnö Aiefelben mle beim ISiuf aus Aem 0tanA. Seroc Aet Sali 
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freu tief fiten hinten unten erreicht, beginnt frie Drehung 

ouf frem Unten $ug (fted)fe werfer). Das fiorpergewid)f mlrfr auf 
tfnte Bern verlagert, frcr ted}fe £uß wirb in geringer €nf- 
fetnung Pom Men auf öcr 0crafren frcmebcngefefjf, free Ober* 
PSxpex frrefjr Jidj nim auf bm regten #uß, unfr free Imfe 
fonunt nad) Min in frie bejdj riete nt 3Iiw gang Stellung jiim 
wutf. 


Sei swei ilmirehungen ift frer Dargang fror[efbe, 3« Bead>fen 
fft r fraß bk ftterferfn und) fret Ümfrtefiung fn gunftsge tDürf* 
fite düng fommen niü|, 

H3Ed>ttg i% frag tat tÜurfacm immer wiefrei: hinter fr ein 
Sfrrper sumtfMefBf, frenn fonft lyät te fn 6h Jfffitarbdi fres 
flfrpere feinen 3wecf unfr frer tttorf erfolgte nur frur$ fren 3ftm, 
Der Mmx alfo gewiffermagen fren tüufnrm tiad) fld). Die 
Owlmb beginnt lang [am unfr wirb bk pm Abwurf ge- 
Mfletf. 

Das Üben fr es ©t£ieufrerbfiflmur/s nur6 mit frem tthirf am 
fr cm ©taafr begonnen. 

Zk SlBwurflinie gilt eine lafte, ©Irfdj ufw„ genau wie Beim 
©^lagballmiicf. Die ©poriwartän bat auefj Bier auf frns Über* 
treten ju adjten. 
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©djleufrrtbflll: (Er wiegt 1 kg, frie ©djfaufe fft £8 cm lang. 

Anlauf lang er beliebig, 

Slteffen: gef^ie^t m fEnftedjter ftldjiung pr Maufltnie. 

htt fiugdjfüfj 

Die Haltung beim ©tag 

Die ginget Unfr feid)t ronefnanfret gefpteigf, Daumen unfr 
fl et net Ringer liegen an freu ©eiten frer fiugel, Die fiugcl Hegt 
auf freu Jingeiwutpfu, Die ^anfr mit frer finge! txnrfr fit fr ent 
Met gebeugten ©toßarm in Me ©egtnfr free ©djlüljeibefngtube 
gefegt. Der ^anfrtßcfen pfgf na<b fjfafen. (Ellenbogen 
(Oberarm etwa fm rOfntef non 45 fl ). 

D e r 0 f s ß attsfretn 0 f a n fr 

Der Bewegungsablauf beim ©tanfrfioß ift folgert frer: Die linfe 
©eite (ftedtisfioßer} jeigi m frie ©tDßridjtung, Die fiugel wirb 
tuie betrieben gehalten. Das fifirpergewf^t mf)t auf frem red)- 
ten gebeugten Bein, fret OberfStper ift nad) redjfs feltfld) ab* 
gebeugt, fräs linfe Bein ift in ©toßrfdjtüng lodtec aufgelegt. 
Beim ©tag ftrerft Jitft mtn fräs redete Bein r fräs fibrpergemfd)t 
wirb auf fräs linfe Bein übertragen, glef duftig frrebt fidj frc £ 
ftumpf nad) vorn oben, Io frag fräs Beden nad) vorn gefgt, 
unfr frer Sltmfloß erfolgt. Die Bewegung fetjt langTam au, wlrfr 
immer fd)neüer unfr Eft beim ^trmftoß am ft|neGpEn. 

Der ©tag mit % n f p c u n <J 

Die Ausgangs(teltung ift iiefefbe wie gunor. Der rcd>te $uß 
fifdjt am Bintcren fireistanfr. Der linfe Jug fdjimngt mit einer 
Pleinen Bewegung nad) ontn oben an, fdiwingt hinter frem ©fanfr^ 
bein vorbei ^uriid, rdjnungi imefrcr nad) vorn unfr reißt fratei fren 
fiorper mit; gleid}?eUig erfolgt rin fieiner ©prung fres lEdjfen 
^ttges nod) vorn. Diefer fe£t mit free gangen ©cbfe auf. Das 
0ewld)t liegt immer nod) auf frem regten Bein. Dec ©tog folgt 
wie oben beider leben. Deg Bewegung wirfr in frer ©cBnelligfeit 
bis pm 0to| fret fiugel immer gefteigert. 
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££ fc u n g en 

Junadift wird Me ©portroartln mit tan Sfftßtalru die ni>d> nie 
SSugeE gellten t)atan r gurn (Einfuhren In das ©erat einfach® 0 
gjodjffoßen übm, Dann wird der gugcfftsjj aus tarn ©tand ge¬ 
übt, jund^tt mit geringer Augurs int Me. (Jldjten auf Sugd= 
und Slrmfjnttung!) 

Dann wird man de Öcrübtmß feen fDurf mit Eingehen 
iaften. Daei Ungetan gefehlt folgen6eitnaßert: 

$&ße parallel Bruftfeiie zeigt In ©teßtichiung, 3ftm= und 
SugefbflUiing mk befrn ©laß aus öem ©iand; dann fomrnt ein 
©djtftt Hufs,, darauf eni Sprung mit dem testen Bein in die 
oben befd)cietane ©fcGeltung, 

Danach üben mir den Miefftoß mit Olnfprung. 

Die ©porfroartm muß den ©te& normalen fermen, die 
$el)lcr der Btädel (eben und mbeffern. ©ic (aßt Me £ftädel 
ftch gegenfettig beim ©toß beobachten. 

(Eine IDurfartlage zum Üugdftoßen fann überall gefdjaffen xott= 
den. ©tnd mir einmal auf $afyrf, Jd werden nur uns eftten 
ebenen BEafj auojuchen und mit ©ielnen r die efroa das ©eroltht 
der ßngef haben, üben. (Ein füutfPreis ift ebenfalls fd>nelt In die 
£rta gezeichnet 
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Bedingung für das £eifhinßsäb3d4®n: 5,80 m* 

Sugel: 4 kg fchwer, 

MisdurdjmeHert Ä/135 m> 

itleffcn: gtfd^tGTüt m>nt 3rmenranta des Greifes bis gu dem 
dem ßreis nädjftl;egenden Sufldefndtutf* Das Bandmaß toltd 
uem Sugdeindmcf durch den WlttefpunPf des Greifes gelegt- 21m 
3nnenrcmde des Greifes wird dann dir Meterzahl abgeiefen* 
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Sdtfmmtmn 

iTRäöet muß f di d i tu m e n f & n n e n ! Das 
©dämmen ift bie gefünkfte unb bm roeMcEjen Mim am 
meijten tnffptedjGnk leibesülmng. 

Das Sdjmitnmen ift ©runiforbEtüttg a 11 1 t t cf - 
bdsülungtn unb ksfjnlb barf es in 3ufunft in unsrem 
Gun b fern HTäbcl mehr geben, bas nicht lammen fantt. £ilr 
eine JÜßmin iß es gerabe^^ etne Dorbtbingung+ ^Eiißctbein 
verlangen wir non ffjt, baß [ie reiten Fann. 

Dos 0d)wiinmen ift eins: ©tuttblage für kn Aufbau bei: 
fetperlühtn €ttü$tfgung> Das (Erlernen beo Brußhhwiinmens, 
©fattfprung Sprünge noin 1 in? unb 3 ni=Breft urcb bas X&N 
fungsfdnmmmen gehSren pt ©nmbfdjde kr £eiks Übungen, 
Dit gorkrung ko tteid)$]ugeniführers ift für uns bae 3<d ks 
€><htd nwum t erri dites: 

Min STtäkl ohne kn fteitholdidimnifdjeiu! 

Mim n c-tsnc kn ©tunbfdjefn für Mensrettung. 

Der gef u it b h e it li d> c, f p o r 111 d) e u n b e r 3 f e ^ e - 
r {J dj e £Ü e r1 b e fl o d) d i m m e n s 
Das Schwimmen ift innerhalb kr Xdbto er^ießung gefimbhdt* 
ltd}, fportlid) mb ecsieberifd) eine kr widjtfgfhn Sorpetfibungen, 
ts fkbert bk Sraft unb <5tfim6^eff T befonbets in ben €nt- 
mfcffungsfübrrti* Die flödje ^°S C im Gaffer unb bie ^djrafmm* 
ktoegung kaufen dne Staftfguns kr nMelffluIt, ferner kr 
Kütfen» unb Baudjmusfelti unb kt 3 lrm» unb Sdjultermust'efru 
Dao ^rkn ko Sopftß beim Brußfdjdimmen ftärft Ha den unb 
Btußmusfeln, Der fBaffctkutf, bet auf km Körper Hegt, fkbert 
bie Cntmfdlung bet Slteimrnmfrilafur unb bsdnflußt günftig kn 
BlutFreleltmf. unb £ungen merben bei vernünftiger 3luo* 
Übung bcs Schwimmens febr gefräftigt. Heben bem Einfluß auf 
Haltung, muefelMlbuns, Atmung unb Blutfteislauf treten Me 
rdnigenk EDirfung bes JDalJers unb bet gefunbljntlföp 
bts JufamuiGtuötrteno von Sonne, £uff unb fl) affet für bie 
£>auf. 


Die ijaut ift ein <Ürgnn uni genau fo widrig wie bao i) et 2* 
Durch Me Poren bet fjauf wirb altes Unreine ab ge flößen unb 
frijdjet Sauetßflff aufgenotnmen. Die fjatü atmef, Dobec ift 
bno Beinl>aitcn ber Poren für ben ©efotnbtgnnismue bep 
Jncnfdjen non gm n bl egen ber Be beut ung, $eine anbere Sporte 
nrt tntrb bieftr ^orberung mehr geregt afe bae ©djwimmen, 
tfbonfo toidjlig ift bis ^Ibbnttung bet ijaui burd) bao Sdjtuimtnem 

Heben ben gefunbbcitl»Atu unb Jpörtlichen tüert tritt in 
großem Hlaße bie thnta!terlid)e <E t 3 i e h u n g burdj bao 
©dvwimTneru 0o ift bie befic IBiüenö- unb 0 nergteld>ulting, €s 
ergebt 3n iltut uni <£ntfd)1 offenbeit unb 511 Oertrauen juni 
eigenen formen, foebert ©infn^berdtfdiaft unb fkbert bie ^üff^ 
lene Pfeift burch ben lportlid)en tDettfampf, 

Skr aütm ftebt midi beim 0“d)wcinmen bie 13 fEif|t, butch bie 
Beßerrfdjung ko ©djroimmeno fjelfeni in Hot ein greifen }u 
fermen unb entern HTenfdjen, ber in bie Hot beo (Ertcinfene ge^ 
raten ift, helfen gu finnen. Dies allein ifi ©runb genug., baß 
bas ©djwimmen allen Htakln beberrfdjt wirb, Da^u zwingt 
11 no bie BerantmOrtung, wenn wir mit unfeten iltäbetn auf ^al>tf 
gehen, unb ba^u zwingt uns bie ÜercmltoOrtung febem einzelnen 
Htcnfdien gegenüber, bet int tPöffer in Hot gerat 0 dun Emmen ift 
eine Sraudjtunft für bas £eben. tBer ßd^er jcf)®immen unb 
iaudjen fann, ift not ber (Befahr ko (Ertrinkens gefiebert unb ift 
imftanbe, feine £ftiimcnTd)eti f bie [ich in IPafJetnot kftnkn, bem 
€pbe bts (Erlttnfeno 311 entreißen, 

2lue ber iBEditigfeii alE biefer €rfenntniffe heraus gehört bas 
0ditdmmen ^ur 0rtinb f d)ufe ber leibesübungen. 3n all unfeten 
(Einheiten muß ber 0chwimmuntettid)t bucdjgeführt werben. 

©djfflimmenkcttert 

EOie in allen an bereu leiksübiuifttn ßaf ßd) auch 
©djtoimmen bie ilnterridiisweife bahingehenb geanbert, bas ben 
nafiidtdten Bewegungoformen entfprodien wirb, tüir finb ak 
gefommen ton einer ©tilifkmng unb Jerlegung bet Bewegung 
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gen. Die Bewegungen muffen iwtMdf ablaufen, uni der nafftt* 
[idie £Lu§ dev Bewegung wird ni^t rucfir verlegt fn <TetU 
Bewegungen. Dcrattete ©yfteme find ab gerafft 3[ed)bi1d)kn T 
©^ixrimmböde, ^abrraMte^ uni and) Engeln braute wir 
beute nidjt mef)r, um ©djmimmen ju [erntn* £s gebt ohne Jedes 
fjilfsiulitel, wenn cm flauen Becfen eine gEiMUr ^erfigfeit Ern 
©tbroimmen meidit mirM 3cdes *MIfsgerüf führt 3 um £iniiU 
unterricht, uni das Eft es r was mir t-icnneiden roMfem 

Das iDaffer mu& den lernenden £um $teunb gemadjf werden* 
£3 [ft falfdj, jemanden, der nid)t fdjmimmen ?aitn f ein fad} im 
©afiet su Men uni ihm 3 U raten: „©ief} tote du tDleöet 
heraus Pti mm ft* €a if! falftf). [emanden r der unfite Eft r im tie° 
fett ©affet I^ternicn 311 üte oder vom ©primgbreft herunter 
3 u fbßen, Jnxmg darf es überhaupt nidtf geben, uni niemand 
wird an Me 21ngEt gebangt, um und) dem „1 - 2 - 3" des 
Badem elfietfi gu üben* ©dmnmmen fernen heißt: Me tfurdjt aor 
dem ©affet r>et Heren* 

Der ilnterri^tsmeg ift io, daß ctft nadj uBHiger 6emSI>ming 
an das tDaffcr uni ©itehMt im ©afler Mc efgcnflidjeu 
©^cutmmübunöen gelernt werden* 

3 unadjfi muffen Me mädel wnfferfeft werden. ©ie muffen 
lernen, den fiopf unter ©affet su taute uni durch ©piele 
mit dem ©affer uertcaut werden, Wh nennen dos ID q ff er- 
flemBBnunge Übungen. Durd) Jie falten ilnficberbeit uni 
21 ng|itgefübi Eni ©affer überwunden werden. ©fe [alten ien 21 n* 
fängst ien Auftrieb füllen [affen uni geigen, &M3 ber SMper 
mit Mgeatmeten tungen fdswimmt* ©ie fallen ü>n an Me m'6$* 
lld)(t gefttetfte läge des fteets geraten. ©te faßen juuet- 
fidjtlid) den Anfänger ftatfen uni il>m das ©affet uertraut 
machen. ©affacgewclmung muß fMange Betrieben werden, bis 
fein ©pritter uni Fein ©affcrfte rferi ien Anfänger aus der 
Raffung bringen. €cft wenn er fM) im tÜaffer wie 311 fjaufe füljlb 
dann wird mit den ©djmitnmbemegungen begonnen* 

Die © d) m 1 m m b e ro e g u n g e n werden erp an lani geübt 
uni smm ]o, da| [ämtli^e Rebler abgepelft find; el}c Me IDaffer- 
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ftebeit beginnt* Dar afltm rmig ier Mr 3nfammen- 

aibtEt uan 2!rm* und Beiuberoegungen geldufig fein* <brft dann 
werden Me ©cbwimtnbemegungen tm ffiaffer geübt, uni über Me 
erpen Derfucbe im tÜaffer führt dann iurd> Heißigeö Sfben der 
iDeg juc Pte en Bd)trrfcfmng des ©djiüttnrnene. 

tD a f f e r g e n> r b n u 11 g 0 u b u n g c n 

DEe tDaffergembbuurtg 3 Übungen m et ien im flauem d. ?nie» 
bin Irufttiefen n^affer iurebgefübrt* 

1* 3n einer langen ffette angefajjtr geben Me lITadel ins 
tDaljer und Men ficfj fm ftrefo .auf* dm i?rcin geben Jie iarm 
nach Ifntg und nn<fy redp? F laufen recfit? und tfnPs feitmürta ; 
mefwätts und büpfen 111 a[lert er ien Fl [dien Jf'ttnen (abtutdifelnd 
auf dem linfen oder redjten Bein, auf beiden 23efoen r ©afapp^ 
büpfen ufm.), ^ap alle fermen der tetbewtgung. ©eben, £au± 
fen r Hüpfen, Me nur auf dem lande rnadien, Finnen mit mtd) 
im flauen tBaffer anwenien* ^fud) Becffprtngen Finnen mit 
m^iven, rwbnenFampfr ©<piterren fabten ufm* ^III die 
Slbimgoformen FonnEn mir audi in ©epalt ttün tDettfämpfen 
oder 0tnffe!n durd;fübren. 

Dnr allem gilt ea F Me Slngft der- melften 2ln?angcc not dem 
<£infante ©efEdstea ins tDaffer beTeitigen. 

% Die Ifflädd ft eben im t?rdo^ ©efld)t aadt au^en, und nun 
wird füdjttß mit ien fanden na^ der ^reismitte gefpritst* 
Dann fleht cs mngeFebrt 21 Eie Tpritjen (Idj gegtnfeltig an. 

3. Dann gebt es an eine neue Übung: das eefte Hntertaudien. 
3eie uerfudjt w für fid>, und dann gebt es gemetnfam* im ßreia 
angefaptr btrumer, Eüenn mx su ?meien ab^hlen lajfcrt, 
tinstei Me ^Tt.iief abroedfetni, uni die Stufen paffen auf f met 
rmn ien Jwesen am langfttrt unten bleibt und umgcFebrt Üpr=< 
tjer [affen mir ;üe einatmem nt^d Me 3Ttädei feilen dann uerfudiEii, 
lang [am unter lüaffer auögLtatmen. (£a muffen da and) fdjan Me 
erfteu Derfudie iutdjgefrüsrt werden, Me 3lugen unter iBaffer 
SU öffnen; ©egenfiande su fud)en und bsroug^ubolen* 

tj* 
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4 + ©leid* pan Beginn an rauften emd) fdian ffefne ©prung* 
ubungen gemacht toeröenj enfme6et dd n Cceppcnftuftn oöer 
uam nieödgen Beefentanb, (Bei knietiefem tO&lfet öatf frie 
©pningbpf)C nkf)t f)Eftet fein afa £0 cm! achten tft auf meiden 
nfeberfpmrtg mit ^mebeuge!) Ktwfj tjferBef gift 6er ©tünöfalj: 
niemanden gemfliifflTn im EUafter gu fta|en! Die STTaöe! fannen 
Erft alle gufammen mit Befaßten geirrten Jptingen, fa öaß Eine 
öutdy freu fttut 6er anöeren mftgeiagEn wirb. ©päier Iptingen 
fie bann alleine* 

© p I 1 1 s 

©eftr meJe ©pteJe., de auf 6™ £anb gtjptelf t&eröen, laffeu 
(Mi aud) ™ töoftet fplelen, 3. 3 ,; 

©tri Fon mit 1 ober £ Jängern (©er taudjt - tft frei) 
©dnucn^ec ©ann 
£ag iinb Had^ 

Stamm mit - £anf roeg! (JTtit ben acrjdjieöenfteii Staig 0= 
formen) 

fjunbebüttenfpfef (©ufe STbimgen gutii £audjen) 

Sta^e un 6 YtTaus 
Die 6nfte fängt 
0a «gießen, uJsö* 

©piefe mit öem Ball lajfen öen 'Anfänger fräs Hefter noch 
incftr nergeften (necFBall, ’patfeiball)* 

© l c i t ü b u ng e n 

©enn wir biird) ©afletgeiB&ßtiuiig&üljtmgett unö ©pfeTe unfece 
jfftaiet mit 6em ID affet me traut gemalt Baben tinfr fte fefne 
3 lngft meijr haben, öann führen mit fte &titdj Staig en Aaßm, 
önft fte öen Auftrieb fpüren un& merken, baß 6er SBtper 
im lÜafter fdjnrimmf. Dagu gdrfrt t>ot allem eine ftärfere ©es 
maftnrmg 6er Hafe tmö ber 0ftren an fren ©aftetörud, Daher 
machen mit in ftätferem iTtaße «TmidjÜbungen. 

1, Die YHabel buefen fteß jum JIS3 flammen, faffett mit 
öen Firmen de Hntecjcftentel unb neigen brn ffopf auf bk Bruft* 
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find) tiefem ©tnafmen fallen fit ftds Ja t>tm ©after tragen Eaften, 
Biß Iftnen 6ie luft auegeftt 

2. Jn foietftfem ©after maeften öle YTläbel iiegeftüt; linö 
taudjen öabei Ben Stopf unter 13 a ft er, dn tiefer läge feilen ftc 
önnn periudjen, öie fjanöe aem Baien 311 Ftften urtö gang 
Einmal öie ©Nultem gu Betüftcen; Bann atfmäjjlidg 6ie f)änöe 
gang an öie ©rfjultecn füllten, ©ie merfen jefjt, öag lÜafter 
fte trägt- metl öer Spcper mit rrftgECttmeten £ungen feiltet if! 
alß 6 a 3 ©affet* 

5. IBenn öer Anfänger öie (Tcagfraft 6ea ©aftcra erft etnmaT 
gefpürt (jat, öann roirö et auf 6aa ©affet „iegert w + Dann 
fann er |id) ba(6 vom Bt(fenran6 ab ftp ft en unö Jl^ nacfti tiefem 
©tnatmtn lang aiiofttecfen unö öen Körper gleiten kiffen (©e= 
fidjt unter ©affet), ©enn ea ctft audj nur 1 ©efunöe fang geftk 
Ja mitö ea atlniäftii^ immer länger* 3tud) ftier fann man EÖefU 
fainpfc mad)en r mer am Eängften liegen fann oöet mer am 
weitejlen treibt. 



©enn 6er Anfänger öaa fann, öann fann er eigentlich fcficn 
fd)mimmen. Barftcr fiuö auf 6era £anö Jd>cn öte ©d)tuimm= 
bemegimgen gelernt moröen, Ja öaft jet^t öaa eigentliche ©djminu 
men beginnt 




































Die ©(fnüimm&tßxrgungen 

Das Cr^cnf^roiinmcn! bas früher mit großem $feiß Be* 
trieben mürbe, bient uns nur daju, ben Bewegungsablauf bet 
0d)irEmmübtmgen }n erlernen, ose allem bas Sufammenmirfen 
mm 2lrm- unb Beinbeweg ungen, Dabei muß auch Idjm darauf 
pachtet werben, baß bie Bewegungen mdjt ruefhaff ausgeführf 
werben., fondern ine Inan bet übergebend, ferner muß auf ttd)= 
tEgrs ytmen geartet werben: 

Die Bewegung goßt und) dem Jeltmaß; 

eino - ?mci - uni brel* 

31 r tn Übung 

3Erme En fjmbhalte, Handflächen nach vorn. 

0ns: Ausredetsdrehen brr Hanöe unb Seitwärts führen 6er 
3lrme bis Scßultetfißbe, 0'natmeu* (Dabei tfl fintauf ju achten, 
baß bie ginget jufamnienblcibem Durch bie geöffneten Ringer 
fließt 6as tDafJtt hindurch, die Band bietet dem 113nffef feinen 
iDiberftanb, unb bEe DativStEsbenjegung wird gehemmt* Die 
Bande muffen beinahe |cfjaufelf&rmig bas fttoffer wegldjleben.) 

■Jtvei: fußten ber 3h me in flauem Bogen jut 33 tu ft. Daumen 
unb Jeigeflnget berußten pdj* 

£lnb; tDcicßee Bocßftrecfen 6er 3ltme gur Ausgangs |tethmg, 
Bande dabei flach ^rn, ausatmen. 

Beinübung 

Omnbftellung* 

<£ino: ln dec ®rund(hflung bleiben* 

Jmcu ©eitbeben bes Einten ober rechten ßnios. 

Und: Orntfrfjßoß des gehobenen £?nies jut ©eite* 

Drei: JurüctTdjlapii des geftreeften Beines sur ©nmbftelfung. 

Die feiten „Unb drei 1 * muffen ineinander übergehen unb 
dürfen nirf>t rucFhaft aus geführt tuenden, Der allem muß bas 
Seitgratfcßcn ber Beine ruhig geliehen, bas Jufammenfchtaticn 
bev Beine dafür um fc enetglfshet, (Durch bas frdftige ^u= 
fanmiertfd) Engen bet Beine wirb FOaffer reib rangt, Dadurch be- 
famtnt 6er ilorper den ftatFften £deb jur Dcrmartsbemegung.) 


Det gange ßütpctübt 

^ufammen fielst es fo aus: 

€ins: 0eitfüßcen dec 3lrme - Einatmen, 
jtueii Armbeugen not ber Btuft - Seitßeben des Hufen aber 
rechten Ätuee. 

Unb: Dorfüßren bet 3Itme - 3£usatmen 
0rätfch]fa!ß des Beines* 

Drei: Kanfcßlagen des Beines* 



Beim 0dmummcu im fUnfler w er ben natürlich beide finfe 
angegopn, gegratfdjt unb g ufamtntn gef plagen* 


Ul Et EEracftnltßrruumen wsüen mit uns nkßl oü^u lange auf- 
halten, fondern fcßnell ins 113affec geßen. 

Übungen Im tÜ a f J et 

1* Die 3hmjüge werden fo geübt., baß die iHädef nieder- 
fnlcn,, fo baß die 0cßultem dabei ms IB affet Fe in men. Dann 
itieröen bie llrme uorgeftrecFt und nun tuird nad) Jätjlen bfe 
llrmübimg gemadjt. HHc atßten befandere auf bas 3ftmen. Das 
Linien gcfd>ießt durd) den offenen IHunb, nidjt bureß bk ÜEafe* 

2* DEe Beinbemegiingen merben im ifegeftutj geübt oder mit 
JeftbflEien am Becfeiuanb. €in JfTlübeE farm aud) bas anders an 
ben fanden /affen, tiicfroartageben und es burd) bas iBaJfer 
gießen, nmbei die Beinbemcgungen ausgefüßit w erben. Dabei ift 


m 







featauf 3 U <acf)ten, 6 aß beim SMeften btt Snle bfe £erfeii gu* 
famtmnbleiben, 6 t e £nie ausdwmbergeften unb niifti unter 6 en 
23 auA gezogen werben. Ose ©Eine werben mit ;(ut ©efte geführt 
uni geftretft flamme ngeßftlagtn* 

3 . Dann wirb Me 21 tm* uni Belnbewegung im ©feiten aus* 
gcfuljit. Das Sttabel ftößt fid> ui^n £>cr Beton wem 6 ab, Sopf uni et 
fttofler, uni fueftt ien SÜJipet butds öfe Zxm= uni Bemberoegun- 
gtn im 61 eiten *u batten, basf elfte wirb öann and) mit gratis* 

tjeben 6 es Sopfes aus betn tDafler 

4. Die Jufammetiarfteif cum 2trm= uni Belnbemegungen rotri 
Id grubt, 6ag ftd) jtötS gegenüberfteftenbe MÄt Me f)an6e geben 
itnö ein brlttes Ölaief Ji4 «tf Me gefaßten 21rms 6er betien 
legt, |d baß iijt £arper tm Hälfet liefst- Hnn ttnrö nadj 3Wen 
6ie Bewegung geübt* 

3 mmec wirber muß auf tätige ^Cuäfüfrcung bet Bewegung 
uni auf tidjtigts 21 1 men geartet werben* Bei ben Bewegungen 
muffen Me ftläbel sec altem ben Haffe rmlierftanb fpüren uni 
nl<ftt ]tf Tet)C uerftanb ermäßig als getabe gefühlsmäßig ec» 
faffen, 

5. Dann werben Me Bewegungen aus 6er ©leitübung heraus 
gifibt uni aud) öabei ab uni su bet ßopf aus 6em Hafter ge* 
twmmen. 

Hun muß jeies Mel alleine ift« ©rfaftamgen madjen uni 
6 a ^eigt pd), wer ein nötiget Scrt Ift* 
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3 in tf e f en H a [| e t 

<£tneo toiges ift es bann Jo weit; baß bte Btäbel ins „Cfefe" 
fönnen. Das ift eilt großer ©djdtt, bei bem Me ©portroartin Me 
größte Derantraortung tjot- ®era6e Me Jeit, in ier Ms erften 
©dritte 3 ut ©elbftänMgfeit gemotftf werben ift Me Jeft ber 
ftadjften Brnntwartung* Derausfetsung ift ins eftiroanbfreie 
Üsnnen 6er ©diwunrnbewegungen, bas rftfttlge 2lfmen uni eine 
gemfffe ©kfterftcll im fladjen Haffer* 3m tiefen Haftet muffen 
Me illdöel n|t ganj Md)f am Bctonranb feftmlmmen, unb gtuat 
eine nadj 6ec nnbereit. (niemals alle Habel auf einmal ins tiefe 
Hafter faffen 1) 2lls Qfffsnutfel fann iabd eine ©tauge benutzt 
werben, nad) ber Me Habet bei ünftcftcrftelt fdmell greifen fön* 
neu, Ho (ft beffec ift eine ©fangt» an ieren <En6e eine ©pfeife 
aus Jlöfttftoef ift Me fe gteß Ift itm über bert Zirpet 6et 
©{ftwimmerben gezogen ju werben, ^tllmdfttsd) werben He tmmet 
freier urtb mutiger, bis [ie eines Cages dd>tig fd>wlmmen tfina 
neu unb ien Äei{ftsl(fttülnmTfd>ein erwerben, Öa^u mülfen ffe 
15 ST1 [nuten ununteebradjen fdjwimmen. 

Die 211 in u n g 

0d)wlmmen fatmen ftelßt richtig atmen fönncru Jaif^fte At¬ 
mung führt 311t €rf{ft&pfung* 

Das 2ftmen beim ©diruimmen Ift aniers ats Me 2 ttmung auf 
icm Hanb. €r(lens gilt es ben IBajfer&rucf auf Baucft unb 
Binfl 311 überturnieil, jweiiens Ift bas <£Inatinen füt^ec unb 
fd)wlerigcr unb tniftd) muß beim ©cftmlmmen Me Baudjattmmg 
ans geführt werien, tüäftftnb beim ©eften unb laufen Bruft-- 
atmung gema<ftf wirb, 21 us bielem ©runbe fernen Me meljten 
lTten f cften fs ftftwer f^wlmmen r well fle erft lernen muffen^ 
rld>tig gu atmen* 

©runi'dtjtldi gilt füt bas ©diwunnien 61 e Jtegel» baß butdj 
6 eu offenen Ml uni elngeatmet wit6* Die 3 eif 3 um tEtnatmen ift 
Jo fürs unb Me Hafentanäle siel 3u eng, um gtnügenb £uft ln 
Me lungrn ju befsmmen* Das 21 usatnten gc[d)lc[)t 6urd) 2 tus^ 
blafcn iec iiift buidj bis etwas geaffneien tippen (^erge aus^ 
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Maten), Öle ©croobnung an bas richtige Linien ift eine Qaupf= 
au(gäbe beim ©djcoimmuntcTti^t, 


duftige &pkk uni ©prüttge 

niemals fratf ba@ ©ebipimmen m trp (fetter Jflnn geteert 
vertan. 2Iud) In erb ei muffen ^renbe unb ^rbbEid)feit beim 
Slniervldji Ityx HcdM ftntan. ©Mdje fc5I)Iid;en ilrtfecbted;tingeu 
fin & Me 0piele Im ÜDafJer. 

R e i 1e r f ü m p f 

Om fladkrt ISafler fctii lieb immer ein ffiäbef auf Me ©d)ul^ 
fern ber anbecen. Die taen ©itjenben flnb Me Leiter. Hun ge|f 
cs paait&elfe fl e g eit ei na n tat, utib feber Zeltes perfudjt, tan an* 
beten rum feinem pfecb &eruntcr3u3Se^en- Oer let?te 3 leitee r bet 
oben bleibt, sft ©Ecget- 

Bf mbe 

Die iTfabel ftetan am Secfenmnb, 

Jlücfen 3um (Baffer. Oer Oberer* 
per roirb rmr gebeugt ble Seine Meta 
tan ge ft reift, nur Me Qanta füllen Me 
JuEjgetanPe. Hun taffen. (Idj Me Hlabel 
nkfarärts Ine löofjer faden (f?nle aber 
bis suUfji geftrecPt taffen). Jn langer 
Xeita gl ei fettig aus geführt, bringt 
bas Mel ©paß. 


ttam ©prungbrett tonnen mir aud) 1 u ft f g e © p x ü n g t 
mndien: }3afetftming, Badlpringcn über ein VTtabrl bas am 
<Fnbe bee Bretter ftebt. ju uneEen iin ^mtfcpatf MnemTprfngen 
unö niele anbere r Me JeEbft ausgebadjt mertan Pftrnien* Jein lft 
tar „^brcnnec", M ff. tat fEadje ifopffpeung aus tam J£cwf 




Ismus som ©prungbroft eine nad) (inte, Me nädffte nad) r^rfjiö 
unb Me Mitte gembeaus uftü. 

Bob falten 

Oie ittatal fitart In tanger Heile am Bedenranb Im ©rätfef)* 
Jiftr ein Bern über Mm BetfenranM Oie £)änta rnerben auf Me 
©djuitern tao Do rtarm armes gelegt, fimt felgt Mn? ftommanta 
MÖntmärtsr - alle beugen ffdj meit pdc - „Hüduffuts!" - ade 
legen ffd> meit jurütf - Jf Üurr>e HntsT aber „Surue ced^tsT - 
ippbei eine tfun>e bann Im EüafJ^r entat, 



Jliegenbet $ li $ 

Bier Hui bei paare ft eben fnfj tnft gefaßten Rauben gegenüber» 
Ziuf Me gefaßten ^anbe legt fid) bann ein HlataL bas nun in 
bie f)ehe geprellt utib jum 0d>lu| natürlid) ins lUaffer ge= 
fdjlcutart mlcb, Oie Paare farmen au$ Em Raffer fiel)cm Öann 
Eaudjt bet Jifdi bet jebem Z uffangen 1 
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tftöfTerfpdn&en 


Dag (Springen ins tPaffer tMtb btftn ^Infanfltrl^iötmtiten ret¬ 
tet eitet burd) 0 prfmge rem Beden taub ober m?n Cteppenflufen 
ins fladje CDaffer* Das muß Jcbon in ben erften 0fnnb£ti geübt 
werben, um bas 0 efüljf ber tDaflerfldjerbeif 3 U förbern. Beim 
0ptmgm im (Tiefe muß erji tue 0efüf)f geprotrft rcerben, 6afs 
bec Keeper rort ftlbfi mietet tjc-dj^ömmt juc WajTe^pIictfIü<f>£. 
Dajü filmt folgende Drrubung gemad)f werben: öle STtäbet ft ei¬ 
gen <m einet leitet unter fÜaffer unb ffrßen fidj bann ab ^iec 
£ üafferoktfladjc, wobei Me 21rmc unb bie Beine bie Bewegung 
nud> oben unterlaufen. Die HTabel folgen bann, baß jte Idjnett 
wie6er sur Sfüajlerofcetflätfje fomnten. 

€ (n . f a d} e Sprünge 

Dann get)t es auf bau 1 m-Brett. 2 lud) frer gftt fettf wieber, 
femanben, bet nod) etwas pgert, nfa$t mutwillig im fünfter £u 
ließen. Der STtut einiget STuibel wirb audj Me anbeten mittdßen* 
51 ngefangen wirb mitjugfpTÜngeu, b. b* We Sprünge, 
bei Mnen bie $üße juetft im tüaflet dntaudjen. 0 ie Hirnen 
mit unb oßne Anlauf ausgefüftrt werMn* 

BOenn bEe STtäbel im 0prmgen fidjet pnM bann muß her Juß* 
fprung audj geformt werben; erft in Me SJEfje Ip rin gern bann ben 
Sbrper ftrtden unb bie 3 kme rot bem €mfaud»en ins fünfter an 
ben Körper an fegen* 

IDo ein 3 nuBrett pprljanbfin ift, ba feilen bie Sprünge au<ft 
gleich non ba geübt werben, unb gtudlid) gebt wobt febw Btabel 
aus bet 0durftmn(tunbe ( bao 311m etfieumal eom 3 m- Brett ge* 
fprungen i[t. 

Der S ep [T p r u n g 

Danciib wirb ber Sepffprung gelernt* ^tet gilt es gunädftt, bac 
etwas unangenehme 0efüt)l 311 überrMnben, baß bet Sopf 3 u et ft 
butdj Me luft lauft unb and] }u erft ine fünfter taudft, Die 
lernenbe madjt ß au ptfädjEidj einen Reiftet: Sie reißt ben Sopf 
im lebten 2lugenblid jutüd unb faßt baburd) mit bem 0eftd)t 
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auf bas lüafter* Dao Sinn muß angelegen werben unb ber ßopf 
jwifrben ben 2 fr men bleiben fr baß Me Ränfte ben Sopf uer bem 
Aufprall föütjen. €benfo barf bas Sreuj nfdjt faßt gemalt 
werben: Dflöurdj fotnmt bnG ttufHatfdjcn auf Mn Baud) unb 
auf bie ©becfd)en!el juftanbe* Der Bilden mug etwas geftummt 
fein, 0ü!i3 ot)ne „..Baudjffatf^ec'' wirb bas lernen bes ßspf* 
fpiunges atletbings trol)l nidjt abgeben* 


D 0 t ü b titi g c u für ben Stopffpcung: Hiebetfnten auf ben 
Banb bco Breites mit fjodjgeibenen Ernten, JfHit angeigenem 
Sinti wirb ber Oberförper fe langt rorgebeugt^ bis ber Sorper 



ins ÖDaffet fallt; ob ne Mg ber Sopf babei fjo^getjiobfn wirb. 
Dasfeibe wirb bann aus Mm 0 ian 6 geübt 0 s mug immer wieber 
batauf geartet trerben r bag bas Sinn an bie Bruft ange^ogen 
rottb; bag ber Sopf beim 0 lntau$en gftifötn Mn Olrmen bleibt 
unb bag ber Buden feidjt geftlmmt tft. 

Damit fedj bie HTäbel an Me ^zbetung bes Brett es getanen, 
rnüjfen fie einige fTiate breitbeinig auf bem Brettranb lyüpfen. 
Qlus bem 0 ptung. ben fie burd) bas Jebetu befommem wirb 
bann ber Sopffprung gemalt 









Der ^toTtfprnnfl 

Der ^EarEfprim-g bient M13U, beim 0 ptung ins EBaffer 
[idjfr Mel Raum ju g winnen unb findet mid> beim $Dpflprun0 
^Inrnen bring. Dti er ein find) er ftopfprung ift r Ment er and) ( mm 
<finfprung in nidyt befnnnieß ©waffet. Beim fflettldjnummen 
bient er baju, moglidjft Mel Raum 311 gccMnnen uni burd) einen 
guten 6tati in Siihcung 311 geben. 

Die 31 11 ö f ft b tu n 9 h& ©tartlptungee ift fMgenbe: Die 
JHabel ftebcn auf bem Betfenranb ober ©tartblod, Die Süße 
flnb parallel geftellt, ungefähr 3 cm ooneirianber entfernt Die 
Selten rngen über ben Ranb hinaus unb geben beim 3lb!pmng 
nod) ben lehren fLadybrud 1 . Run mevben bie frnse gebeugt, brr 
©bcrf&tper nad) oerne geneigt unb bie 3!mir nach rüdmnrtö 
gefdummgen. Der BIM mitb habet auf bat; Jid gerichtet, Üntrr 
Dncrgifdjcm Dorum rtsjdtmin gen her 3ltmr erfolgt nun ein mdtcr 



©prnng, bd iem bet Körper ganj geftreeft fein muß. Die 3lmic 
taiid}cn juerft im tüafler, unb ber Körper gleitet find} hinein, 
Flctmenbig ift baß erbrnfüch imtn ©tartblocf meggetprungen 
ralrb, tflobd bie Jebenipi^eti nod) tüchtig nndjbuufcn muffen. 
Der Körper barf nidyr ^u tief eintaudjett, ber Snmfprung ift 
eigentlich fein ffopfjpning, fonbern ®leiff prang. 

Die ED en b e 

Beim ©djmimmen mm längeren ©trotfeit TTn 6 mir gegmungen, 
am Betfenranb su menben, ttidjtigee Eüenben gehört ebenfalls 
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jitm Hunnen einer guter ©dmrtmmerln, Bei einet guten fDetibt 
gem-iimt non 'Jcit* ©ie muß rußig auegcful>ct me eben unb jiunr 
fMgenüermaßen: 

Beim Bruftftftüimmen fommf ber Körper mit langt?ptgeflretf* 
teri 3km eti an bie ©fange ober Rinne, Der fiorptr wirb futj 
herange tugen unb bis Beine unter öem ieib ongebotft, 3ln a 
fdjiäefsertb erfolgt eine ftfndle Drehung um bie iangsachfe bee 
Körpers,, bte fianbe lajfen bie ©tangE Ipe, Die Süße werben 



gegen bie tÖnnb gefiemmt unb nun «folgt ein fmf tu oller 
Jtoß. Der Körper mirb gan 3 geßretff unb gleitet vt>m Betfeiu 
ranb meg. £Üenn Me treibenbe üraft nadyläßt, beginnen mieber 
bie ©djminitnbcmegurtgen. 
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iHcHunpsitbimmmcn 

jüfjmfai getade du baft die Derpflitfjtung, Retfungsföirim* 
merin 311 foinl 

Bedeute, daß dir allein dein« tHadel auf £a(jrt, iVt läget und 
Bei der wedren tilgen ©thwimmftunde amort raut find, Datum 
metfc 6k felgendes: 

Du mußt, wenn du Pöt^aft mit deinen Sttüdeln auf $al>rf 311 
Baden, 6Et sarget die fdjriftlidje ©rlaubnis der <£[tern gslen, 
lag dein« RTädel me unmittelbar na<f> anftrengendet tüande* 
tung Ens taflet gegen. ©ine usrEjerige 3 lbPüblung ift mfwendig! 

®tfj! nie mit twHein Klagen Ens iEafter, 3gt mfigf et ft min* 
defterts ’f* ©tunde ftDaufe matfjem 

©u^e für deine ffladel drangen einen Budeplaß aus, 6er 
0äfl3 allmählich abfallenden ©rund gat. 

lag deine Rtäbet fliegt weit ginausftbraimmen, lege die ©reuje 
feft dureg mei gute ©cgmimmeriiincn, die eine beftlmmte ©treefe 
^aneinander entfernt mpglügft am 0rt EÖaflet treten, 

©efje feft et nieftt mit ine (Doffer, lindern bleibe am SIfer* 
sdet am Beeten randc, ft> dag du deine JRÄdef Emmer im 2fugc 
gaft und Tsfsct einfpr Engen tannft, wenn etwas niefft fttmmf. 

tDenn du min uorgefstgt gaft, und es gerat fraudem ein Rtädel 
En ©efagr, f& mufft du in der läge fein, fofart 31J Reifen. Du 
mußt rafften, was du 311 tun gaft. 

Das etfte (Bebst bei Unfällen Eft: 

ftufjt! Begatte immer die ndfige SIberftcgf und überlege 
genau, raas ju tun Eft, autg wenn du nach fo fdjneü bandeln mußt. 
Bleibe au <b rugig, raenn du Jelbft in ©efabr gerät ft, did? En 
©cglinggcmacfften uermicfelft oder durd) einen Stampf gehemmt 
raErft* ©eft wenn du gang ruhig blft, fannft du an die eigene Ret¬ 
tung und an dEe Rettung anderer geben, 

3 ut eigenen Rettung merfe dir: Ommer fofati auf den 
Rßtfen legen und mit den Beinen treten, da in diefer läge die 
Atmung am ftljnellften miedet gfeltgtnägfg wird. 


SOS 
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Jur Rettung anderer mußt du Rettungsgtiffe behettf^en, 
um die Betuuglikfte an £and 311 bringen und, wenn f!e ftdj [oft- 
flamm ert, diig aus igrem ©triff 311 befreien. 

Die Rottungsgriffe fentitn ntd^f einfach genug fein, denn du 
mußt «Eften, dag felbft für den geübten ©djrolmmer die Rek 
tung ©tttinf endet mit ©efagt t> erblinden Eft Datum übe die 
Rettungsgciffe und das Rettungsfcgwiimnen, damit du fte uslfig 
begertjdjft. 

ftMcgtig bei ^flfeleiftungen (ft: 

Derftiibe juerft das ertrmfendc Rladel durd> ^utpetfen vm 
Retfungsgürteln, ^Inhalten usn ©tätigen oder agnfiegen ©egen- 
ftänden ans ilfet ju bringen. 

©dingt dir das niefjt, fc atgfe darauf, daß du mbglnfftt 
menig Sleidungaftinfe anljaft. Dar allem feine 0 djufje, Du mu|£ 
bewegfidj lein! 

©thraimme immer t?an hinten an die ©tf nutende ge ran, 
6<hlÖgf diele um ftd), fß »erftt^e fte duttj ^utuf 3u beruhigen. 
Beruhigt fte ftcb riltht, dann warte, bis fte durd) das Ü)after= 
fdjtwfcn ermüdet und dann greif 311, 

Qlibte darauf, dag du. beim Rettungsfdjtuimmen fetbft nldjt 
3uuEe( tlVifJer f^Itiefft, Üafe und Rluud aus dem EÜafter. 

©i^cres ©idjwümnen und ©pdngen ift die ©utndbedingung 
für das Rettungsf^raimmen. Heben dem Bruftlfhmimmen ift dne 
Rüitnf<hratmmen Darauslet^uug, (Es ift Datauafefjung für die 
Beberrlfbung des RettungsfdjmEmmenc. 

Doe RMenf^oimmen 

Beim RürfeTif<f)u>imnien unterjifjeiden rair das ©fei$- 
f d) l a g T d) ra 1 m m t n und das R ü tf e n f c a u 1 f dj to i m * 
m e n 1 ^urn Rettungsldjwiinmen gefjdrt das Rütfengleid>M>lag- 
fdjwimmen, d, b- Rücfenfrfjraimmen mit ©ratldjfteg der Beine,, 
gleid)3eiligem Rncfldrnmug der 5 lrme und Durth^ug beider ^Irine. 
Der Mip er liegt geftre^t Em lüafter, und es Eft befpudere darauf 
3U athten, dag der ftopf auf die Bmft geneigt und nidjt In 
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öf-n Harfen genommen wirb. (Es darf feint ftohffreuslage e»U 
ft Ehen, ebtnlo darf Me @^tüimmerm amh nidjt Im tQn fl er 
Jt?en\ 

Vorübung 

Die ffladel flößen ffd} non dem 3ocfenran6 ab und faflen [14 
in der Kütfeiüage auf dem ft)alfer treiben Dann werden gkflf) 1 
zeitig beim 3lbrtoß Me STtme über den ftopf gezwungen. über 
dem i?npf ins tDflfler eingelegt und Jettlid) durchs)exogen bie an 
den ßdtpec* 

Die Dp m eg n n gen ö e r B e i it e und 21 r m e 

öle Beinbemegung ift die glefd}* ftüe beim BruftfdjmiTnmen. 
Die Beine werden [nng T airi mit geöffneten fönen angelegen. 
Die iinterfcbertfe! tuet den nach mißen geldjrctmgen und die ge* 
grat T düen Beine bann feaftig jjuTütnmertgef^fl^ Die Sein« 
bemegung wird in der ftütfcnfage geübt, wobei die feinde feitlkf} 
am 8 dtp et paddeln. 

Die 3lrme werden in 0dj ult erb reite über dem ßepf ein* 
getauft t und sieben fraftig ju den OberTchenfeln. Haft dem 
Durdtfug gleiten die fjanbe über die 0berjftenfel und werden 
gefaßt. Dann werden die #rme geßretft über den ftopf gclftwun* 
gen, und ^cöcit lind die fjfmde dabei julammen« Ober dem Ünpf 
werden Re geöffnet und fetten wieder in ©ftuit erbreite fae 
fünfter ein. 

Dte J u T n mm e n a t b e i t t?on Befn* und 3tonütmngen fteflt 
folgendermaßen auo: 

1, 'Jim ?nde des Dürftige® ber 3frmc, wenn die ^Itme über 
die ©berfftenfel g feiten r werden die Beine an gezögert* 

g. Die 'Jltnte werden über den Sopf gefftmungen, die Sinter 
fftenfel werden jur Seite geTtretft und mit dem Rammen- 
Tftfagen der Beine werden gleid^cilig dis kirnte dürft öfl* 
EUafier gesogen, 

dn der ©treftlage tritt eine 0feilpaufe ein. 
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Die Atmung 

01 e ergibt [ift aua den 6 ftro im Eilbewegungen, tDenn die 3Irme 
jurüdgefftwimgen werden, wird der Scuftforb gedehnt und es 
wird emgeamiteC. Beim Durft^ieben der Qhme ocrengt M} der 
BruAfafte», und ee wird aitsgeatmeL JLuft hier gilt die JUgel, 
dürft den weitgeöffneten SfTtund etn^u atmen, 

^raneportfftiiütnjticn 

rüenn ein ©ft wimmer im fünfter ermüdet oder etwa dürft 
einen Krampf oetftinbert i[t mefteejuiftmimmem Jo ift e® unfete 
2 Lufgabe r ftrn 511 t>Etfcn und ftn dürft £ ransportfftwimmen uns 
Ufer ju bringen. 

1 . Der Helfer muß ruhig an den Ermüdeten Ijstüflfftwitmnen, 
der Ermüdete fiütjt pft dann leiftt auf die ©ftultern des Reffen* 
den. Der Reifende fftwtmmt in Brufftage und [fttebt den «Er¬ 
matteten, der auf dem Bwfen Hegt, m lief) bet 

2. Der Reifer Lüftet dein (Ermüdeten wieder feine ©ftuffem 
jum Darauffrühen (aber pehi hinten), fdjiuitiiint in Bcuftiage und 
Siebt den Ermüdeten hinter fl ft I>er. 



5, Jwd flftere ©ftwimmer fftwimmen (Bruftfftwimmen) 
hinter einander ungefähr im ^Ibfland einer Körper Hinge. Der £r^ 
müdete Ugt dann die fjiinöe auf die ©djultern dee Dnröer» 
mann es lind die ^üße auf die t5d)ii[tern des hinteren 0d)wim* 
mers + 

Das iEtanspertfüjwimmen ifi fein eigcntlirfjer ftettungagrfff, 
wird nur angewendeb wenn ein @d>wi mm fündiger rw rüber* 
gebender fjiffe bedarf. 
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©d)En bEe tÜaffeEgem&bntmgöübungtn baten ba^u geführt/ 6oß. 
öic iTtäbeE r abn* 3 lngff ju haben, mit feent gbpf unter IDaflet 
tauchen, baß fit gelernt ^abcn. r bie Gingen unter JDaffer aufsu* 
tnatfjen unb ffefnere ©egenftänbe uom ©rünb 311 bden. 2fud) 
ft)afler treten muffen fit fStincn* 

2 UI öaa fjt Dnrauefet^mg für bas Tauben tirsö muß immer 
rnkber geübt micberbDlt unb ettcfiflc-rt.xcerüen- Die Hläbel müj= 
Jen unter tÜaJJer Jdjurimmen fbnnen* 

<£g i[i Icbcoer unter bie tOaffercberflatfie 3 ü f am men, benn ber 
mit luft gefüllte £Erper b üt dnen [fc&i grüßen Auftrieb, Ott 
größte Zwft tnirfr öurd; ben Sopffpntng emfdjt, bann mirb unter 
tDaffer milergeJchmDmmen, Jz tiefer man fdjtpimtnl, beffo 
leistet {ft es. 

0 a e ©irerftn tauben 

Die ©ebrrnnunberötgungen finb genau tme beim Bcuftf^mim’ 
men, nur mit bem Unterliefe; baß bse Sltme nidjt nur bk 
jur ©eitbalte geführt, fanbern feitlid) gang an bert Scrper beraa* 
gelegt merberL Oer Sapf bient als ©teuer unb tefrb auf bk 
Btnfl gelegt. 



0 a g £ i e f I a u d) e n 

£3 genießt am beften aus feem g&pffprung. 'über and) aus 
feer ©djaummtagc muß es g^f)en. Da, »0 man ben ©egenftanfe 


Peljt ober uermiitef, rairb er ft (>ingef^ujummen, Eüaffer getreten, 
bann wirb ber Überförpsr aus feem tüaffct geriffen unb mit 
einer rupften yensegung feer fiopf unter tDaffer gen am men; 
bann miefe Jenfred)t in bie Ciefe gefdjtmmimem Oer ikpf mirfe 
feabei ntd)t in ben Harfen genommen, frühem muß immer nad) 
unten gerietet fein. Dann untfe ber ©epnftanfe becaufgehelt. 
Das €cftaun[id)e ift, haß bie ©egenftiinbe im Waffe« trief wertiger 
nriegen, Ja 5 aß autf) [dornte ©egeuftänbe heraufgebolt werben 
fbnneiu 

Deim £aucßen mir 6 mir gempfmlitb eingeafmet, affe fein Deff- 
pumpen mit luftl 3 ^g übermäßige Einatmen gibt einen tim* 
nötigen Auftrieb, Dar bem 'ETaudjen wirb ein pemtmaf tüdjtig 
öurd)geatmet unb erft bei tj&lfig ruhiger Atmung ine Waffe t 
gefpeungen* 


Heffung&griffe 

Äopfgüfff 

<£rffl|fe feen Sbpf fees ertrinfenben Hläbek- Die ginget liegen 
fange fees Unierfiefere, bie Daumen am Obr, feer Daumen baßen 
Idjüfjt feaa ^*>pf ruirb ftarf in ben Harfen gebtndt, baß 

iTEunb unb Hak frei finb. ©a 3 f t h ft bu bnc Xftobel in ber 
JXüdenlagt, Jdbft in ftücfenfage f^toimtneub, hinter bir 
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3n der Hütfcnlage faß! du die &frinfento mH teilen fanden 
in edet doi 61 e 2l$IdE)5lj(en un6 bring ft Jlc wieder, fetbft in 
?\üvfenLiLte. jfum itfct. 

*a™uf f daß bet den 6riffen deine 2Ime leicht ungebeugt 
JinA, aber ttof} allem fefl 311 greifen. 



% t mg rl f f 

öu »enieft ifjn an* wenn Au fdjledji riidwtfrts fd^wEinmen 
fannft. Du faßt dann Me tEctdnPenbe mit der einen ijanb om 
Obmirni unter dem anderen Urin Jjlniucd), p^ft Jte eng an 
Md) herein und fdjwinimft In ©eitläge, 

bei allen Cklffen beabndjtc die 0etc tiefe Immer (lart, denn 
Ift gut mbglldj, 6aß fte fidj weljtK 

l >7 


Sim Md) bei bcfcndcrec ©cf aßt £u fltßttn, wendejt ölt dann 

den gefiel griff an. 

Jelfelgrlfh Oberarmgriff 
Du faßt die ©ctmiFende, legft fit auf den Htkfen, fdjfebft 
feßl deinen Hnfen rediten Urin önrd) die 31 d)Jelt)dbIc der 
Einfen b-;©. rechten ©djitlfer der <Erfrfnf enden und greif ft mit 
deiner fjaitd feft das auf E^rtmt Hüffen Hegende £>anb{jeEen! 
des dir abgefehrten Urmea. Uuf diele tÖeEfe Ift die ©rtdnfende 
gefeffelt und ihr m deinem Sbrpet Hegender 'Jlrrn eingeklemmt 
Du fd)wimmff wieder m ©citlage. 



©einigt ce der ©rtrinfenöen dann ded). JTd) 2 U befreien und 
]jcb an dld> }u flnmmecn, fc Jeld IE)r beide In ©efaljr« Du mußt 
däcf) unbedingt frei mad>en r ebne Hütfftdjf auf das tttädeL 3e 
nadvöent wie du umflammert mltft w erlieft du die Befreiungs= 
griffe an. liDidjtfg Ift, daß du taudjen fannft 

1* EUirft du an den ijanAgelenhn fe|f gehalten, fo befreie dkf) 


£15 







































durch plätjff^ea Imsreißen mit flfefdjseffDrehuufl 6er i>an6* 
fltltnfc der £ttfjnfendcii nach deren Daumenfefte gu. 


2. fiat Mt €rtcMende über deine <Irme gegriffen, fe fpme Me 
iftme auseinander uni friere nach unten durd> 
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3* SÜirft du tttn Hämmert uni Ijaft nach einen 3tcm frei , Je 
[iemme den ^aniballen gegen das Sinn kt Crtrinf enden und 
trüefe fcäfttfl ihren in kn Hatten uni damit unter IDciffet. 
itnterfiütje das, indem du kn anderen 7hm, wenn ec frei ijl, in 
ihren ttuefen fegft und tna Sten^ embiegft £äfjt fie nun npd} 
nic^t tos, fa mußt du fto mit einem ©tojj des Sniee in den £eib 
daju jroiupn. 




4. Oft dein Storpet Mit hinten umfiamtnert, to fußt du je einen 
Daumen, biegf! die Daumen um, ]o daß jidj die ilmPlainmerung 
(dien muß und TcpJflfr mit dem Stopf nach hinten auf ihren 
Stopf, um fie ju betäuben, 

5. Bei leichten Hmflammerungen befreffi du dich durch £)o<h= 
ftemmen des 2£rmt& der ttorwißlücften und durch fauchen und 
durch Ilmdrehen der Oleine. 

6. Bei itmftotnmerung der Beine mußt tu die £rtrEnfende 
abtreten und ihren Stopf mit beiden fänden umdeehen, 

3Jt die €rtcinfende Jc^oti unferge gongen, mußt tu ihr fof«t 
naef) tauben. 
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tt)i e 6s rfe ff tbun g 6 m etf) 0601 

6u Me üenmglütfte an £<mö gcbr-rtdjf umfr ift He be= 
mußrtos, b entferne 311 er fl ade beengenfren ^leifruugsftücfe, 
reinige fttimfr unfr HaTe, 6d}idt? femtmfren jum Qtr^t unfr be- 
3ircn? fofort mit SDk&ediele1>ungsDerfiid>em 
Jucrft muH mßafid)(l fraa tÜaffer ms ETüinfr, Hufe unfr £unge 
laufen, Oll leg ft frne fttäfrel mit fr er 33 rupf eite üb er fr Mn 
ßnie, (DbrrPfrrpet na<b unten, unfr Pf ft frutd) [elftes ©düagen 



auf öen fttitfen nad), Dann Eegft fru fräs £ltäfrel mit frem Scutd) 
auf freit 33&6tn, Sbpf $uz ©eite ge&reht, fraß Me £uft fn tHunfr 
unfr Hufe fann. Dte Junge muH lefe sern liegen, 
flm beginne mit free fünftlldjen Atmung, 

Had) fret ©djö fernen iTt et bafre fnirft fru neben, bei 
fdjmiiigeba nfen iTtöfreln über frem Htafrd, leg ft bd&e £)3n6e. 
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Daumen abgefpeeijf, an frie unteren Rippen unfr frtüdf! mft 
üjilfe freiuee iTorperge©td)tc@ fric unteren Hippen partlen langfam 
aber feft jufammen. Das iD-nTIfet tmcfr aus frent Sorper heraus* 
gepreßt Dann lobt Mi uufarrig los, wofrurd) frurd) frte Dehnung 
fres 3ttipFt>tbe& £uft in frie lunge einpfugen mir fr. Das tu ad] ft 
fru im Caft etwa nad) deiner eignen Atmung regelmäßig, bis Sb re 
Atmung miedet einfeJ$i (etwa l6mat En frer iUEnute). Du öorfft 
uid>t ermüden, oft dauert cs Stunden, bis fräs KTtäfrel wlefrcr su 
Semmßtbin Prmmt. Außerdem mußt fru fafarf wieder etnfe^en, 
wenn Me Oltimmg wieder aufb&rL '21 uf jeden ^aü mußt fru 
arbeiten bis frer ^tjt FrnnmL Dann pp Mi di<§ nad) feinen Qln= 
wcijuugen su iid>ten, 

Jlüffxm einer ©cfitofmmpytifrü 

5ür fron Aufbau einer 6d)wimmftunfre gilt frasfetbe wie 
für freu Aufbau jeder an freien ©purtPunfre ©ie darf nidjt 
mit %ü grober teifhing beginnen, [entern muß fren Körper eift 
befern unfr ermSrmtn. 3lnprengenfre Übungen muffen mit leid)" 
teten tpedibfn. unfr frie ©tunfre muß mit einem fr&blnijen,, alle 
gufammenf affenden ©piel aufhören, 

33 Mm ©dfrroitnmen ip es für frie ©portmatiin idjiner, fitf) frurd)* 
■uifetjcn, einmal ftisnmlLcfj imfr ^um anderen crfrmmgsJmaljigE (fö 
sft daher gutr erft ein paar tttlnutui freien Slbitngsbetrieb 311 
rnadjen, fr. b. Me SfTtäfref etff frte au fg Mp eiferte Jmifre auf Me 
©djwimmlhmfre irn iDaffet austöitPen 311 (affen unfr fie frnna^ 
orfrentiid} ^.ifommen^ufaffcn. On fefrer ©Umöe müjlen als ©tnf^ 
gebiete bectkfpdyJgt wer freu: Sdjtuimmen, üULtdjert nnfr 
©pringen. 

fiiemois frarf frie ©djmimmftunie 3 » bhtmdßig Tein, bnfrern 
pe muß neben ernpfiaftec Arbeit fvifd) unfr friSljlidj fein, ©dimim- 
men muß immer Jreufre bin. ÜTbmais frarf cs beim ©dmümmen 
gelangte eilt perumfteijenfre oöer frieren fr e Sütoiel mit blauen 
fsppcn geben. Hatürlitb farm frie ©pertmartin nidit immer Icibfl 
mit ins lÜaffer geben, aber ab unfr muß de mitten unter ihren 
SfTtdfrcln im EDaffer bin,, muß erfrören, feibft ucrsiiLidjcn unfr mit 
freu Kid fr ein Jpteien, 


















Öüs ©d)ßjlmmtn In turferem i^elfhingäßbsddjen 

dm t c i fl h n g 0 a b % e i <| e n in Btonje tuitd ^crlanst: 

2C0 m ©cgmimmen in beliebiger >if oder 15 Htfauten Dauer* 
Tcgmimmen, 

€>prung wm 3 m-Btttf« 

C'funöTä^H^ mug darauf geaegtef werden r daß 6te 200 m 
in Tauberem ©til gefrömmen toetden, und daß die ©igiuim- 
tncnAe ein durchaus pegerea Derbalien im tDafter jetgt. 

Der ©fort jum 200 nue^mftiimen muß mbgft# duteg 
©tartfprung erfolgen, gimunfte]! aber öltteg einen eiet 

tfugjprung, uni jtuar na<g dem ßommank: „Slcghing - !&*[* 

?wi^en *31d)tunfl* - uni - Josr Jtnd £ Befunden paufe* 
Die ifüße dürfen ©tartbfoef oder Betfenrand fliegt per dem ^cin- 
mando J 00 I" flcrlagen haben, 

Bei der Ö>ende muß unbedingt benebiet werden, daß die 
IDcinb mit b e i d e n fianden berührt wird, ebenfo beim JieL 

Der © p t u n g nom 5 m-Bretf foH fein ftunjtfpning fein, 
feil über ordentlkg auogefügrt werden. €a muß kraue ju er- 
[eben Tein., kg. unfece BTadel mit ftTnt und <5<gnefd pom geben 
Brett Ipringen, Jo daß man es ignen glaubt kg ffe im <£tnp D 
falf aud> Tägig fmd f oett einer Brüche, einem ^agr^eug oder 3p Ha 
merf gfoeinsufpriugen, wenn c® gilt, da® £ebm eint® anderen 
Dlenftgen $u retten, 

Beim £eiftungsab 3 ei<gen fn ©ifber wird 6er fteidje* 
fcgmfmmfcgem I n erlangt. 

Bedingungen: 

15 ftlimiten u nun terbte egen e® ©cgnjimmen in flehendem oder 
fließendem ©crcäfler. Die ©cgwimmart i|t beliebig* 

Der ©fort muß mit ©farffprung erfolgen. 


®c6ingungcit ftic ton ©nmfcftftciit 
ter ®calfd)CR ßcfectwtcHutigslgcf cUfthafI 

1* 15 Minuten ©cgwimmen tu liegendem oder 600 m in 
fließendem fOaffer, dauon 5 Stttnuien oder £00 m in der 
Xücfenlage ®gnc ©ebratteg 6 er 2(rine. 

2. 50 m ©cgwimnten in Kleidern ogne ©cguge, 

3, 2tu®fleiden im SB affet (©cgwimntlage oder iDaffertreten), 

4* 15 m ©treefentauegen mit §opffprung mm 1-2 rn ^öge. 

5. Jmtintal £-3 m tief tauegen oon der iDapGroberflfi^e aus 
und ^erQiifgolen eineo nngefagr 5 Pfund Tcgweren 0egen=» 
ftandee. 

6, Kenntnis der Äeitunge^ und Befreiimgegriffe an fand. 

7* 20 m Betten^ 2(d)Tet- und Kopfgriff* 

S. tEcflärutig und 'ilncoendung der IDiedetbelebung na{g 
©egafer. 
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£ciftuitge<M$cn 

SetUimg&bjcitbcn in SJwnje 

0 mn Ms Ldfiung&ßbjeirhen 

Der BDÜt bat Me ^ufgabftj Mt gefmrtte mefbffdje fügend 
Deutfd)fanfre rtid>t nur weftrmfibauiitbj fontorn auch forperlidj ju 
erhellen. Leibesübungen gu treiben, iß Mt Pflidjt Befcnicrs 
unfttet ©ememfdjaftr Mt |id) 6et Jufunft oerantwortlfcb fühlt 

Der tDert 6 eo BDiU, für Min 6 entjd}E üolf ^ängt nldjt jufeitf 
Bon dem <Ern]t ab, mit 6em Mt RtabeE tun BOHL ihre fütperll^a 
Ausbildung betreiben, 

Beftfmmung&tt füv das friflungsab^efdpn m Brsnje 

1, 3c6ts J5ÖÄE---iTlfiftcl tfl uerp filmtet, fräs Leitung sbudj 
erro erben, 

Da&urd} wird jedem Sita b ei, Mn Mm BDiTt. üngebori, eine 
Aufgabe gcfledt, die es erfüllen folL 

2, DU Unter!mfjtmg für Mn (Mtmdbcitsprtß folf Mirdi Mn p» 
fiänMgen fjeutsor^t erfolgen, Ido? eit er beim Qlrnf für Doff@= 
gelimölicit pgelaffen ift, Der Qefundbeftopaß Eft ordnungsgemäß 
geführt, wenn bas Ria ME am ©elundbcilaappeil t ei [genommen 
tjntj andernfalls orrliert er feine ©uttigFrit 

3, Das Itijhiifiööbud} muß entfallene 

a) UüMb 

b) ©igenbändige Unterldjrift der Bewerberin 

c) ©tempcl 6er juflänbigen Rtü&cEgutppe 

d) Untetfd)rift der Juxtet in der Ria bei gruppe 

e) ©egenseidmung 6er Abteil ungsleiierin für Leibes* 
er Hebung 

f) Ordnungsgemäß geführten ©ejundfaftepflls- 
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4. Die proffifdUn Prüfungen (I und TT) werden uori Mn 
©poctroartiimen 6er (Übsrgaue un6 llnttrgaut nfaenoinmen. Bei 
der Abnahme der Prüfung muß eine jroeiie ©pDtiwartm ober 
^übrerin ata Jeugin pflegen fein, 

Abnobmebere<bttgt flnö außerben: 

a) Me ©portwartinnen 6er BBRl.*5üfa er innett[djülen imb die 
Rtäbelj Me eine ^übrerirmmldjule befudjr unb dort die Abnahme 
beredjitflung für Me ptaftifdjeu Übungen erworben faben, 

b) <Tutn= un6 ©p erließ binnen, Ufern fie Me Abnahme* 
beredjtigung für das Deutfcbe turn- unb ©pot (abgelegen btfUjen 
unb 6em BDRt. angeboren. 

5. ©ätmlkfa Abnaßmeb ererb tigten müj|en pon 6ec Ref<fa* 
jügendfüßumg, Amt für Leibesübungen, betätigt fein, 

6. Jn 6er ©palte „leiftnng" ift non der Abnahme bereit igten 
6ie erhielte Stiftung3fafa eüyu tragen, mit Ausnahme 6er Prü» 
fungen in IBanöeifunb^ ©prung toni 3 m^Brett unb (£rfte 
Sjilfe bet Ungiütfsf allen, bei 6enen 6t t ©palte „Leitung* mit 
„beft ariden" ausjuf allen ift. 

7. Das (Ergebnis 6er Prüfungen ift oon 6er betreffenden ©port¬ 
wattin in das Bud) efngurragen un6 durdj ißre eigenhändige 
Ümetföpift Jpwie durdj 6Ee Unterftficift 6ec Jeugin be* 
gläubigen, 

S. Außer Mn oocgefdjrUbenen Bebmgutigen formen befottbere 
£ei(iungen L 6er Bewerberin im Dienfte ies BDRl. non 6er 3{b* 
nabmebeced)litten in 6ao leiftungsbud) eingetragen werden. 

9- Die (Teilnahme an Lehrgängen ift in dem Leifhmgsbucb p 
uermerfen. Unter „Beurteilung" ift anpgeben, ob 6er Lehrgang 
„mit (Erfoiß" o6er „ohne Erfolg" bejudjt würbe, 

10. 211$ llnetfennung für 6te Leiftnngen rerietbt öer 7Kü$$* 
fug entführet öns BDUt^ieiftungsab^eidjen in Btonje, 
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öorger#«ebene £cfjlmigen 

T. -ttibtflütttnflfin 
75 m=£auf 13 ©efunben 
ijedjfprimg 1 m 
Hfoiffptung 3£5 m 
Sdßagbaüiöeif Herfen (SO g) £5 m 
^ugeißpfjen (4 kg) 5,SO m 
£5 km4Dütibetn rljne ©epatf 6 ©ftutt&erc 
£00 m=0dj&rimmen in beliebiger 3eit, in Jkßenbem WaM sbet 
Mw iitiö 3wrü?f in fiießenbem iDaflet. £)at bas ©eninßer gittn 
©tEmaufmartsförnimmen $u ft«rfc Strömung, Js Farm eine 
t>r>n 15 ^Tlmuten ummtetbt£)d)en getrommen metben. 

(£Eti beliebiger 0 p tu iifl nom 3 m=Breif ober fl. Deftimmung 1 ) 
^abfaljEcn, 15 km in 60 STThiutcn, 

II* £Oan5erfun6e 

Jicimanbem na$ öcr £atte r minbeflens 3 km. f^TIaßJtaB 
1 ; £5 000). 

III- fiüt3f4 ulun& üti Ct <£tfle ^ftfe unb ©efun5&eitjjf% 
riinfl; 

4 6 d ppetftün^Cger Siirjus. 


BusfübruttgakRimnuitiflen 

1 . Die T^tLifLtng im ©dpfaimen brauet 5 crt nidjt abgelegt gu 
jucricn,, ms im £t mFr efe uon 6 km Fetnc ©djtüirri rrt fl eh fl enb eit 
ifl Die abnabmebecedjtigte ©portmactin r'öct ^übtedtt muß in 
6em JCtijhmgabudj unter „S^tcmmnen" betätigen, öaß Feint 
<Sd>töImm3ctt0GtiI>eit befhbf. gfetfüi muß bas iHaief auf ebener 
©tretfe in 60 iTtin. 15 km 

2. 33e{ 5er Jieimanberurig Mit 5as iTtabef einen auf bet ffarte 
(iTtaßftab 1:25 000) genau frejeidjnefen Punft auf bem net- 
gefdjdebencn iDtge, l?ttfabe|hnffernung 3 km, gu etroidFjen. Dde- 
ausjetjung Ijftrfüt ift genaue Kenntnis (in üattsnfeftn. 
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3 Öle auabflfcutig in €rfh Qiife unb ©eMMteffi&tung mfrb 
tfj>n SDnUStjtmnen {^.-fltjteti} ebet ©eMbeitsbienfr- 
Sn55e[fü!)tetiiinen btirdj geführt- Die SiBnabmeberednigung für bfe 
Stufung bat immer nur Me sujlanbige 3X>tn.-Statin f£fr. 


Siciininpsa^cicticn in Sitter 

Strm öts itaJhniQaabgettfyjn 

Das JritaTter Slbolf fjitfers Jttlff auefj an tudj feine ^orberun* 
gen. 3n btt großen ©emeinfdjaft tmferer 3ugen5 bient tfjr im- 
fetem ÖdEF auf eure tDeffe unb in eurer Qkt 6o bütfi fßr Md 
b<muf fein, tag es aud) eure graft ffr bk ba& neue Deutfdj- 
lanb triSet wnb aud) euer ©laube, 6et uns eint. <Eö fomm <tuf 
fcbe ucn eud) an. 

5 infpDtn 3U md) fltSJjerem <£mja£ Jdl s U( $ biefee Ceißungs* 
but^ III fein un& Reifen, 5 m beutföen üolfe gtjtin5t, ©eit- 
iinfdiaufid) juperlafllgfi unb einfap&ige fttabel $u geben. 

BefHinmmigen ftft bas Ztiftunmfytl^tn fn 0übet 

mäbri uni ^übcetinnen, bie im Beflij bes 3DttU£eifhin 0 s- 
al>3et^iene in Bten^e fiub, Umtn basSDm^ieifhinßöabsei^tn 
in ©Übet eno erben, 

Die Smetbedn muß bas 16 . tebenöfrtfje rstfenbet Baben. 

Das leiftungeab^d^en in Silber Faun nur bann ertöt)Eben mer- 
5m menn tm tsrfdjtifismäßig geführte ©efunb^eifspal mit bem 
Defun5 Jaußlid}" nocliegt unb im teijlungsbuäj III bejläfigt ijl. 

Das Ergebnis bet fpartlldfen Prüfungen fft öpn bet ^bnabme- 
betätigten auf 5 em ieiftunaßbogen ein^uttagen unb 5utd) ffjte 
nnb bie yntecfd>rift einet Zeugin ^tt beglaubigen. 

SämfEid>e fpcrtlf^en Prüfungen mäßen, asn btt etffen ab= 
gelegten Prüfung an getEd>net, Inn erb alb eines 3al)te$ erfüllt 
Jein. 

2£5 


l& BDm.^POT! 


Ofe €eünrtt)ine au einem £ager öfter einer ©roßfafjtt röirft 
oon fter lag er- öfter $af)denfüljrerm unft fter (Einheit efüficetfn 
ftem Ceiftungebogen Liefd^rinigt. 

Die Cetlnabme an einem Ic^rgang einer ©betgatifömle wirft 
utm ft er ©djuffübrerm auf ftrm Iciftungebogen eingetragen. 

Die Ccifndjme an einem lelirgong für ften ptnPtifdjen (Emfaß 
wirft m m ft er leßtgangefei tu ng unft ftev ©üibdtofühmln auf 
ftem lei ftuiigs bogen bereinig L 

Der £uftJd)u^Ul)tgang ift na$ Doriage ft ec bmu 2} Gieße= 
fufiftßufybunft auegefMten tEeilnaßinebeltätigung ft-uccf] ftie <Ein= 
beftäfüßrerin auf ftem £ei|tungstogen 3 « betätigen. 

jäfjrfen, lag ec unft leßrgange, ftie im Dprjdjrc mifg entäst 
mutften, fonnen in QSfnretßnung gebraut werften* 

ÖMgeftfjrtebertc £efjftingen 

L leibesübungen 
75 m=£auf 12,5 Setunften 
IDeüfprung 3,50 m 
®dj teuft etbattiDiitf 35 tti 
öfter Sugefftoßen (4 kg) 6,50 m 
<Ern?ttb ftee TUf^fdjmfmmfdj eines L 

II + $ a ß r f unft 1 a 0 e r 
©eilnußme an einem 
^re^ettlager öfter einem 
Sportlager öfter einet 
©cofjfaßtt öfter einem 
ießrgang einer Jübminnenföufc. 

III. P c a ft i f d) e r © i n I a fj 
©dunftßeitsfttenft: 

a) ©nmftausbüftuug jum ©efunftßeitaftienßmäftel 

b) Meitsgemeinfdjaft ©efunftfjeibftienJ't im BDiTt.40etf 
„©taube unft <odjbnßdf\ 


£ u f tf d) ui? 

a) ©mnöausbüftuttg im 0c[bftfd)utj mit anfcßließenfter ^sdjaus* 
fülftung (laienfjetferüi, ilnuofeuccmef)^ Weift er, luftfdmfjmart) 

b) 31rbeitsgememfd;mft „luftfrßu^" im BD£n.=£Öei:f '„©laube 

nnft 0d}onbcEt" 

c) ©infat} beim Sidjerßeits^ unft SjiEfsftienft Die Bewerberin wählt 
ftd> einen £eßrgtmg ft er unter III angegebenen ©cbicte aus* Die 
'Slblcijkng ftes leßcgangs für ften praftifdjen ©infdj bei ften §iige¬ 
rinnen com Dtenftrang einer Kntergüiifühmin an erlaßen. 

IV. 11) t [ t a n f d) a u f t d) e S d> u f u n g 

1, Henne ftie nationalen Feiertage ft es fteutfdjen Dolfes unft 
fprfdj über ifjre Bsfteututig. 

£. IPas weißt ft 11 über Beftetitung fter 21ßnmfafel unft ft et 
Sippentafel? 

3. tüeldje Waßnaßmon ßd fter natwndfpgialifiifdje Staat 
3 iir ©efunft= unft ftdnrrßalfung fteo ftcuffdieu Blutes getroffen? 
4* Wie geigt fitß ftas #ufbauwcrf ft es ^üfjcers in ft einem 

5. tDas weißt ftu über ftns pofitifeße ftetßdtnis 6e$ Dcuffdjen 
Heießco ju anfteren Staaten? Dn wddjent Staate febert üoEfs* 
fteutfeße? 

Oie ootgejdjri ebenen £eiflungen auf ftem ©ebiet fter tuelt= 
an[d)aulid)cn Stufung werften ften Jüßtetinnen »cm Oienft- 
cang einer STtaieU bjw. 3Hl.-©ruppenfül>mEn ccfaffen. 

J{ uef öftp un g abcftimmu ngen 

3. Ittbeaübunge n 

Die Prüfungen werften uaefj ften Bkbtiinien fteö Zimtes für 
£eibe3Übungen ft er 3\cid)mugenftfüt>tung uorgcncunrncm 

S^teufterbatt 

Das 0ewid}i ftesj ©djieufterbaifes beträgt 1 kg, ftie lange ft er 
0d)3aufe £8 ein* ©eworfen wirft mit öfter ob ne Anlauf (ftic 
JJänge ftes Qlntaufeo ifl beliebig) »on einer £-3 m fangen 3lb- 

ü 227 


IS 1 


t&urflinte. ©stnefftn wirb mm fax 3faftreff|Me tu fenfredjttt 
bis aut 2ibroutf[fme. übertreten liegt rot, wenn Mt 
^Teilne^tttcrfrt mdy bem tOurf kn ©rkokn fenfdfs kt 21b- 
^urfllnle mft frgenkfnein Körperteil beruf)ri Wann b et Baü 
auffcifftx fff für de ^efiftelhiug ka SIbertretens gleichgültig, 
öfc <En£ld)Etbunß, ob eine tTtilrtGbjinttin übergetreten IJI ober 
ittefRr trifft atlefn bk fiampfri$tetfa, de an kt 3Cbwut)Tfnfe 
Mb 3ek (Teilnehmerin bat ktf EÜücfe, aon ktitn kt befte 
gewertet mixt. 

& e 14 ro f m m f dj t fn 

Di£ Se werberin mujj kn Jkf^sf^wlmmf^efa erwerben, 
k fk dne üfctfefltunk ununterbrochen f^tdtnmem £>Iefe 
6d)wimmprüfung fann in Metiktn okt flfejenktn ffiaffer ab- 
ßdegt werben. Die Schwimmart (£tuft- r 2lörftnf4nufinrncn nfn?.) 
f(f beliebig. Der Start muß mit Siarifpmng erfolgen. Das 
©tfirtfsmmAnk lautet; „'Huf bk piälje - bä! 17 

1L <$ a h r f unb -taget 

*uf kr JöStt okr im taget fclC ks iTtakl beroelfen/ kß es 
fl<5 m 0emdnfd)üft elnfügen fann. <£s fall an dner 0rog* 

fahrt okt einem taget teitndjmerij wo ee gemäß feinet ^tn- 
lagen unb ^äbigkften auf eine <Jüf)cerimien Arbeit im SDÖl* 
mberdfet werben fad 

III. ”Pta!fff^er 0tnfaf$ 

3n öen iehrgätigen ©eftinöbeftsdenft, £uftfd)u% okr Sicher» 
fj?ftoden|i faß ke tTtäbel nidtf nur für fldj [elbft ausgefcükt 
werkn t fauktn bcroeljeu/ kJ es aud) auf einem defet ©ebüfe 
h bereit einfach er eft Ifa 

I V. ID e t f a n f a u U 4 t 6' <h u l u n g 

Die weltanfrhaullche Prüfung faß niefjt fn einem fabulmaßlgen 
Abfragen kt fernen erfolgen, utefmefjt fall Me Abnahme? 
bereif Egte fn £etm einet 2tiißfpra$e mit ben ffläkfn feftfi eilen, 
ab bk Jfttäkl rege nufarbriten unb ft>r EÜißen unb Tonnen unö 
bamff fate Säufgejchfaffanbeft für de lebenswichtigen fragen 
ünfeeee Üolfee unter Bewete (teilen fÖnnen. 
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Ö)ft zmtvbt ref) flöß BDnr^Sdfluwsßdbjdcfjett? 

1. Sofern ictj nld>f fm eines ©efun breite paffe® tun, 

gd)e fdj gut BD3TE.-2lrjtin unb laffa mldj unietfu^en. Das 
iintetfudjungsergebnf®/ ob tauglfd) obet nfcfjt, mfrb non bet 
^Ir^tm fn ke tdflungebud) eingetragen. 

2. 3dj melbc niicf) bei meiner jufianblgen ©pOttmarffn, Dlcfe 
feljt mit btt ©idfenfdtctm £. ober einer 2(bnabtiiebete^figfen 
emeu £ag m, an km ble einzelnen fpocflldjen £dftungen nb= 
genommen merben. 

5. ©Eeiüjjdtig bewerbe fd) mldj gtir CefTnabnie au einem 
©tfte ^iffe? nnb 0elun6f)cit?pf[egekbröang, 

4. 3d> felbft bin bafür manfwörtlich wenn id> muerlyalb eine® 
3nfircg ke uetlangten 15ebtngringen nld>t erfüllt habe unb jomit 
bae Stiftungebud) rerfättt. 

türcr ifi abnaljmebecctfjtigt? 

21bnaf)tncbeted)flgt (tnd jimatbJI alle $bteIUingddtednnen mb 
6tdlenleltetfnnen L unb ©{(niffportwartmnen, fpfern pe Jdbj! 
itn IkfEfy bc® itlftungsLibjeldjeii® flnb unb einen Olbnaljme^ 
bered)iEgung®aueroeio ber ^eid)®jugenb.fiil>rung fjabtn. 

ferner Znm= unb 0portfekermncn f weld>e fm 350^ mit- 
arbeiten/ ka lelftungsabjeldjen unb bEe 21tmal)mtbeted)tlgung 
beü^en. 

2lujetbem tonnen aber aud) bewahrte ©pottwattfnnen ober 
Jübrerlnnen, bic beccfts an einem £ef)rgang teil genommen haben 
unb af® gut beurteilt würben/ bfe 2fbnaf)incberc^tlgung er» 
werben/ wenn Jle fdbft bas leljtunflsabaefdjen Jaben. 

Ö3k emtrbe i<^ 6ie Bbnahmebeüedjftgung ke 

B&Sn^^etJtungsab^ddjens? ■ 

Um bEe 21bnabmcbered)tlgimg für k® 33öiU=£dftuugsab» 
geffhen ?u crljalten, forbett man auf km Ülenftroeg bet kt 
^Ibtellungalefterm £. einen ^IntragsJdjeln an unb f<§Icft defen 
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Antrag auegefüilt auf öcm Dknßtueg - übet 6ie Stellung dd- 
terln L* - an 6k 2teid}ejugen6fübtung> Die fteidjGjugcnifiibrung 
ftdlt raJ) Slbccprüfung 61 et es 3(n träges Dinen SHmabmelerecbti- 
gütig o^usmek aus, 6en 6k iluitagfietredn mie6cr auf 6em 
Dienfttueg sugefduett fccfommL 

VOtt erroerbi? ich öie Tlbnabmebcrcdkigurtg für öas 
Rddjßfportabjetdjrn ? 

ttfk jut €rTangung 6er 2tbnabmebcre<hiigung 6 cö BDjflT.^ 
Leiftungsab^efdiene fordert man einen üotgefdjtieboneu Antrags* 
fd>Din bei 6ec ^Ibteüungdelktin &, an imö f^icFt liefert aus= 
gefußt auf 6cm üfenftag an ftr surnd. Die ^bfdlungekiterfti L 
Icbfcft 6cn Antrag mfetotum an 6k ftekf)ajügen6fül)timg, 6k 
6en Eintrag überprüft un6 jur SÜusjMung 6es 31burtbtriEbere<f)tk 
gutigs-Slu^m elfes an 6as fteidjafpsttamt mdkrldkt, 5£uf 6em 
Dknftroeg erhalt bann 6k Antrag ff elf etin 6k ^bnabmebere^tk 
gung für 6a & fteidj^fpottdbjdcbcn ^ugefteUt, 


Sic SJatwl 

dnfere ^einrnf {ft ©tofj6eutfd)[an&, ni<£t melk kgrnöeln mn^ 
ZW& rf Lan6le\ ft>n6ern 6ae große, fdjStie, nielgeftaltige £ati6, 6as 
nan 6cc 6ee Ine 3« 6en Bergen rridjt un6 6effcn ©tamme bd 
aller Derld>k6enl>dt 60$ 6k eine gerne infame Binbttng fiab eti r 
öaß fk afk Deutfdje pn6* £Ü h wollen 11 n 6 muffen 61efes Lan6 
Ina in all ferne liefen fermen, benrt unfere Lebensaufgabe 
beißt ja aud> „©coJjbeutfdjlanb*, Deshalb geben nur auf £al>rf. 
Die Jdjtl 6arf auf feinen ©oubctredk 6er begüterten 
3ugen6 fern, un6 cö if£ eitle nnfetet banfbarfkn Aufgaben, 
immer mieber neue JÜege 311 finften, um tatfadjilcf) alle fjecatia* 
jubringen* (Öecafre 6 i r e fanden iHenf^en, 6cnen 6k (Ettern 
feine ©ommeEteifc bieten fonnen, werben 6k £a(jrf am tiefften 
erleben. 

€in ©runbfa^ fteljt feft: ^TTadii mit feiner ©tuppe ©roß= 
faljtfen, 6 k nidtf fdjpu lÜD<hcneti 6 * eher an 6 ere ßurjfafitten 
hinter fid* bat. ID Er rc 6 cn md}£ umfonft mm ^abrienferfjmf** 
Ducdj Peinig fetten, 6 k oetmieben werben f 6 nuten, fann End) 
61 e ganje , 5 ’atkt urrbotben werben* Ubr verpufft eure i?raft 
an nufjlofen Dingen, un 6 6 ae, roas eudj jutn großen (Erfcbnfß 
werten kitte, wirb 311 r großen (Entfall Jdjung, 

$ages* uji6 ißodjentnöfa&ct 

3 utn BDJflUOknft gebärt, 6 aß im ©ommer in feiern Iftenat 
eine £agcs* o 6 tc eine !Dodjenen 6 fabrt gemacht wirb* <Es fff 
felbffaerftänblid}, 6ajj mir öaju in Dknftfleiöimg antrefen* (Dbft 
itn 6 6 k fertigen Butterbrote gebaren in 6 en Brotbcutd. "Paßt 
aber auf, 6 aj§ 61e Bta 6 d, befonbers 6 ie neuen, nidjf 6 k umno{j= 
li^ften Dinge mit dngepaeft bet am men; auf pubbtng, ftarfoffek 
faiat, Indien mit Bonbons fann man für 6 k paar <5£nn6rn gut 
uerjldjten, un 6 man nermd 6 ct außerdem, baß ße ffä* im Brot¬ 
beutel auf irgenbdne f^miecige tlkife felbftän 6 ig ma<btn. 
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3 e 1 £ unb£effitttig 

Die Cageafahrt fett ^cttCg begannen werben, unb ebenfo tnüfjen 
bfe Üfiabel rechtzeitig miebet }u %uje fein. 

Sür 3ungm5bef genügt eine ^agedelftung t?c>n 10 km, für blr 
<Sr5j&trGTi oon 15 km unb atidj mit 6 cn großen BDTft^JTtdbdn 
innd>t bcchfteno eine Qktgesftrecfc von 20 km. Die Jaßrt JpH 
eine (Erholung fein unb ciid) mefjt <£rlcbrii| 7 e übewnltteTn, de ts 
eine i?ilcmteterf reff erd fcrtigbrlngt, Die zehn- unb elfjährigen 
3u.ngma6d dürfen mit allenfalls 4 km in bet ©funbe mot- 
ld)leren ; de älteren 4 1 /*; hütet etids auf jeben $alf bauor, eure 
iTtaöef 3 u überan (trengen, Harfi febet ©tunöe Jfltarjd) (ft eine 
Oietteljhmöe Paule einzdegen, bie unbedingt bet (Erholung 
Ment. Had; bet ^Slfte bet ©tretfe muß unbebingt eins Äußezeii 
Mit minbeftenö 2 ©fünften dntreten, in. bet gege]Jen, geruht unb 
gefpielt wirb* 

Durchführung ö e r $ ^ h ^ * 

^ludi bei 6 er £agcpfaf}rt muß fi«h Me Jübterm vorher genau 
überlegt haben, waa fle braußen madjen roilf. (Es liegt nur an 
eudj, ob Ihr euch btaußen fcmgruellt ober ob Me $nhtt noch fange 
nadlet Straft \mb $reube $ur Arbeit gibt, Dor allem werbet Ifj-t 
Tpater nie in einem anbeten «Teil Deutf^Ianbö £anbfc|aft; 
tTlenf^yert unb Brauchtum fennenietnett, wenn euch Me eigene 
£jeimai ftembgeblfebtn ift! 

ftartenlefen utib ^pmpaßfunbe foUtet if?r Im SPinter auf 
ben fjdma&enben fd)£>n To weit gelernt hoben, baß es euch alten 
jet# nidy! meßt ferner fällt, ötauften nad) 6 er £atfe 311 wanbern. 
3e6e£? 30£H.4Ttnbet muß in 6 ee £age Jdn, feine 0ttippe fidjer 
311 m Jtel 311 führen, 2 lud) in Me 0el)dirml[fe bes ffursbuches 
labt Me 3tingniü6ei fd)on bereiten Einbringen, bas werbet tijt 
oft genug brauche» formen l 

Bei 6 er Sit 1 11 a g 01 a ft werben Me mitgeb ragten ©^mitten 
ju| am me »getan unb gemeinfam u etjefjtt. Slnfthlfeßenb JfTElttags* 
ruhe. 

Vf rrgeßt nie, baß ifjc euch bei 6 ein Beflßec bes ©tunbftücfes, 
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auf 6em ißt raffet, 311 0aft la6et. IBer einmal felbet erlebt bat, 
wie müblam gearbeitet werben muß, ehe ein ©tüd ianb ^rud>l 
bringt, fei ee ein $elö, eine tDfefe pbet eine ©^onung^ 6er 
wirb ^^tung uer bitTer wirbelt hoben unb niefit© finnlaa jet* 
ftBren. tft auch ganj IdbftnerJtänMidjr baf^ bet pfafc; tabelfos 
fauber uer!affen, wirb, ohne baß Papier, Bfecbbüdifenreffe ober 
anbete fdjSne ©adK» no^ bie Hafut nerfchanbelnf ©aubetfdt 
uub ©rbnung fouuen auch außerhalb btt ui et IDanbe tmgd)dtim 
werben. 

€uer ganzes Bertebmen braußen ift fa überhaupt msafebtag- 
gebenb baffir, mit ber 33DSTI. dngddjatft rottb. Dcahalb faßt 
and) alle roma»ttfd)en Beigaben jur DienftFleibung beijdft, td) 
benfe fffEf an bunte £)d[Müd)£t übet bie beliebten gefchul^ten 
Bergf^ufjc, aü biefer i?ram paßt nun einmal nicht 311 unfecec 
Dlen[tffdbung + tief) Curnbafr mit ^ahttsnbfule unb §afatud) 
unb knoten Fomtnen auf Feinen Jatf in Jrage, andj nicht, menn ifjt 
bd 50 0rob ftn ©chatten mit ben Leibern unietwege feiöl galtet 
euch on Me afte erprobte Jahttenregel: früh raue unb Me £)aupt* 
Idftung hinter ftd) bringen, bann gibt ee in ber heißen iPittagö- 
jeft eine wehluerblente längere ftafr. 

Sind] bte }lxt wie wie ju allem Cebtnbigcn ftdjen, beweift. 
ob mir mir uon Kultur reben ober audj Kultur h fl bcm ©inn- 
fofeo ^Ibceißen u&n Blumen unb Jtoefgen, tu emo glich frf>t>n am 
frühen iRpcgen, öie bann oerborrt Irgenbtua unterwega weg- 
geworfen werben, batf es bei unferen JHcibdn nicht geben, 

Üf a 1111, l a n b unb £ e u t c 

3f)t werbet aber nichts erteilen, wenn Ihr immer nur preMgt: 
rt Das barfft 6u nldit unb btefes follft 6u nidjt!" £crnt buch mit 
euren fabeln rldjttg Jchatten unb beobautet Me lebenMgt 
Pflanje unb bas Ciet in freier lÜllbbahn. Hehmt elnmd bas 
IBbrtdjen „warum ,f ala ©djfüfjef unb bringt immer tiefer in ble 
großen Jufammenhönge ein, mit bene» jebee iBefeu itgeubmfe in 
bas große BabetruerF ^Hatur" eingebaut fff. 
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SDarum mädjft auf bkfcm Boben Buchenmalb unb warum 
kben ökfc Blumen nlchf auch unter Slefem? £Darum muß ber 
tttenjdj hier iupinen empfinden unb irgenbrno anbets geädert 
St)eigen unb ^üben? Üktum [eben öle (Tiere bra IDalbts an&eto 
m$ als bk {elb- unb ©teppenfktc? tt>ie prägt öle tonbfthaft 
and} öfn flten^en! iUarum bauen 6k {riefen anbcrs als öte 
Chütlnget, unb bec 3üpenbauet anbei: s als ber 3llefenßeblfglet? 
dijx werbet Bef eurem {otfdjen unb Glichen Immer wk&ct firt* 
ben, baß Jlcf) 6k Sette fdjfkßl aus bem „marum" u?kb öno 
„well\ unb ihr befommf ein Idfes 2lfjiteti vom tDunbet alles 
lehenbigen. IDic wollen ja gar ttldjl immer nur bas ©djbne 
fdjen; eine {atjd burdj 61 g fttfffrntagebiete ober ber BIftPübet Me 
©renge In noch abgetminfcs heutiges Danb ober bas <HfnfüI>lcn 
ln 6k ©argen unb tt&te unfern Bernern auf einem Derfgeimln» 
Idjafkaberk - bas finö o-ft ©linken, öie für ben ©Inbrud einer 
$<$tt beftlmmtnb fmb, Dleles, mas man uklkldk fdjon einmal 
fldefen hat, wirb plötzlich flat, int6 fein Unterricht gibt cudj 
folä)eo Crfennen wie bie {d^cL Dann wirb bas rtürfKch giim 
^tjiehimgemfttdl tule ca oft |eßt hdßt, uni bas hat bo<h 
gar nichts mit ober Raufern gu tun, feikern ift einfach J 
Heften! 

Cd feilt ll>r auf {«hrt gehen! SD Ir haben einfach feine Jett, 
völlig nutzlos hernntgutummein, mir jungen STtenfdjen muffen 
uns jefjt bae ftüßgeug Jdjaffen, mit bem mir Jpäfet bem Rührer 
helfen öürfen am Aufbau Dmlfdjlanbs, Da^u gehört, baß mir 
öie f>efmat nid)! nur äußerlich fennenkrnen, fordern baß wir 
ttlrfßd) »m fte ml (Jen 3 

Der ieltgebanfc 

0udjt md> auch für 6k Strafakten Immer einen lelfgebanfen, 
nach öcm iljc alles ausrldptet. ©inmal ftclgt rin jaefiges {aht- 
tenfplel, ein embetea iUal habt ihr eud) vorher mit ötn BDfft.- 
Htäödn eines Dorfes in Derbinbutig gefegt un6 uetkbt mit 
ihnen ben ©onntag gemdnjam, ober Ihr macht mit andern 
©nippen eine Gtetnfahrt aus unb trefft eud) 3 u einer fröhlichen 
JcJlmfefe, 
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Dor allem gchi nicht nur bei fernem SD etter auf £ahti! 6e^ 
rabe im {tüljjaht unö fjfitbft gibt es btaußen Jo unenbllch viel 
;.u entbrden, bcifj man ein paar ^egenfehaucr unb brn ftebel 
gern ln Sauf nimmt, Die ^auptfache Ift natürlich, baß ihr ver^ 
nünftig angejogen felö unb mombglich einmal 6k ©trumpfe 
med>feln tonnt, bann brauchen 6ie beforgten Mütter nldjt 311 
befürchten, baß ihr mit Schnupfen belmfommt ©r^ieht eure 
mäbel non Anfang an baiu, baß bk beften unb fefteften ©ad>en 
fur öie {aßrt gecabe gut genug flm\r an abgelegten ©onntags= 
fdjuhen bürften JIc untermege menlg ^reube haben! 

SDao noch Ö a 3 u gehört 

■ 3 lutf; Bel ber Surjfahrt gehören ein Derbanöspaidjen, ©<hne(T= 
oeebanb, i)efipflafler unb eitsao {ußpiibet mit ln ben Brotbeutel 
tDenn kgenb mbg!ld> follte bet jeöcr ^abrtengruppe auch ein 
mäöd vom ©D. babel fein, Bel längeren {abrten ift es T?flld>t. 

Durch Süßere Orteten gehen mir ln marJehtoEonne unb 
Ingen. 2 lußer eueem ir telb- unb Dfkgenlkb" foütet Ihr aber 
noch über einen feften Beftanb von tkbem rerfügen, bec Jld; 
tvirfltd) 311m JITli rfrf>tcc g n eignet unb beffen cTevfe non affen ge¬ 
tonnt n> erben, Dann fomnit ll>r abenba ff raff unb orb entlieh 
auefefcnö su euerrn ^fuBgangspunft-jurücf unb forgt bafür, 
baß bk mm auch W«t nach §auft gehen. Die {üljmm fllbf 
bann Im monatlichen 5 frbeitabedd)t genau bk Cagesfahrt mit 
Jiel, Xeftgrbanfen unb ITeffnehmet^ahl an ben ifntetgau melier, 

£öod)enenöfaftet mk £l&crtiad>futig 

{ür bk b e rtb a Eb=iTag es führten muffen mk fdjon mehr Dor* 
betdtimgtn treffen, [lefonbers menn mk mit ber Bahn fahren 
unb übernachten motten. 

Borbeteltungen 

du 6er ^auplmanbergdt mefbet euch minbeftens S clage ooc- 
her fn öez J u g e n b h e r b e r g e an unb mattet ble Sfntmoct 
beo ^erbergoüakra ab. Dom {ahrknamt befomml ihr bk gelben 
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SlnmelöefcictEn mit Bücfaniiuotf, gebt auch gleich eure Der- 
pflegicngscoiinfcbe mit an, öami't öie ^ttbergötlfetn pptf argen 
fSunen* Dielt unferer fdjenften 3u 3 enöh ^bergen Hegen abjeits 
pan öen ©rtidjafren, unö öal>et fönnen öle lebeusmittel nicht 
im lebten 3lugenbli<f h^angefdafft meröen. UMt ihr Jelbet ab* 
pDd>c-n, tonn pgtieiU öie J&cbenemfft«t im ^ahtiengepaef Ja, öaß öie 
6d>xp5(bjten nidt gu fetjr befallet roeröen, öaß aber feöer ein 
Ceil gu tragen hat 

paden uan ft u cf f ad un& Riffen 1 ' 

Blad)t niljfg na? Beginn 6er erften grameren £af}rt einmal 
einen ft u cf | a cf * e ö e r 2 lffenappefl, öainit öie ftlaöel 
cej lernen, mie inan tief)Hg paeff. Die „Kulturbeutel" unö ®äcf- 
$tn tonnen tnlr uns and) auf öen töinfetjeimabcnien gut Jelber 
baffoln unö haben bann nufere $miöe öaran, trenn Im ©nmmet 
alles |d)Bn Dtö entlieh ffh Der 5fffe i|f fa leid)ter gu paefen, aber 
bei Bergfahrten tragt Jid) todj öec ftudfmf belfer, unö öie 
Bi Bel muffen 3 um minöeften trijfen, roie er Orient Eid) 3 ufam men¬ 
get) nut refrö, 

Juunterft uni an Me ftüdtoanö geirrt die Eüäfdje, Crainlngs- 
anjug, Ö^bfanjug, tTutnäeug uni 0 tblaf[ai, öie anöetn mehr 
ober weniger b niicrL ©sgenftänöe, in Qtlumlnuimbüthfen oöet 
0 add}tn mpacfl, perfiaut ihr öann fo, öaß pe nld>t flappetn 
uni üaß öie notoeuMgflen 0ebraud)3gegcnftänbe griffbereit 
obenauf liegen. <Es ift ni^t gerate angenehm, ruenn man Me 
Cafdenlatnpe fud)t unö muß öeswegen öas gange ©epätf auf öen 
Kopf Jtetlen! 

Qluf feien $all muß Me Jüfjtetm Derber einen genauen Koffen- 
anjd)lag gemalt baben^ öer nicht überf^titten metöen darf* Silit 
ien im Beruf frei) erc öen Blü&eln, Me Meifekhf erft fpäter ab* 
fommen tonnen, nerabreöet ff)t einen tEreffpunff. 

5t it p m e 1 f e 

Bor allem befotgt euch bereifen eure t>etfd>fe&enen 31usmeife. 
31?t braucht öen 3ugenöpflefle«uemeis für Me (Erlangung öcr et* 
mäßigten BabnfabtH euetrt ^j.^uatodo uni öen ^übtetaus- 
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taeio öes Beiden erban öes für öeutfde 3 ugenöb«&ergen, bef iem 
atle (Einheiten l&rperjgmftHdes Sttftglieö flnö + Bejotgf euch aud) 
Öen ©ammel/rbein nidst etfl fm leigten Eugenblicf, denn öer 
ootfer tftenfcfjen fleht, öann fann euch ber Beamte Me 
Slusftellung perrceigem dbx befemmt olelleicht einen falten 
ediTetfen, menn ihr er left, was man alles fo braucht, um enM 
üd) auf ^ahrt geben 31 t fpnneti; aber in SDirfff^feit ift das 
gar nicht fo f^tfmm. 

Der ^abetentag 

iBenn ihr nbcnöa in Me ^ngenMj er berge fommt, öann Per« 
ge|t bitte nicht öa| Me £}erbcrgselfetn and tute ^ameraöen 
M imfr bebanöelt Jie hbffid) nnö freunöfich + (Eine fdiedf 
3 ogene ©nippe tann ben ganzen Betrieb ftören unö Dielen an- 
öeren Me Jreuöe neröeeben. Deriebt % aber einen mirffich guten 
ijeimabenö mit anöeten ©tuppen aus ganj üeuffdlanö in einer 
3ngenöherberge, tonn mfpüct ihr einmal gang befpn&erß |larf 
Me grobe ©emdnfamPeit, öie uns alte nerbinbet. Biele junge 5 Iuö, 
fanöer übernachten im ©ornmer in nuferen Jmnbtethzim unö 
holen |t<b and bJtr ihre tfinkikfe oom öeutfehen Blenfdm. €s 
Hegt dfo nie! an uns leibet, mie mir öraußeti beurteilt t&etöenl 
Da öie öeutfden 3 1 (ßenöbGrbergen tor gefamten öeuffdtn 
3ugenö geboren, nehmt ihr aSes, mas ihr serftkt oöet per- 
foltern la^t, ein fad) euern ^amera&en n>eg! 

Hach öent 3 a p f e n ft r e t $ heißt es: ii dt aus unö Buh«J 
Die Dielen ©ehdmmfje, Me man nsd auf öem bergen hat, fünnen 
beftimmt ned) bis morgen früh »arten, öenn anöere SftlSbel, öie 
müöe JTrcM rpollen enöltd T^tafeit* 

51m Blorgen macht ^tühfppct, einen fleinen fDafMauf 
unö ein paar Sfbimgen, öie öie Blabet gefdmeföig ma^en. Blfcj- 
fauber micö öie Jugenöherbetge peclaffen, ein frohes £ieö Öen 
Qerbergseitern jum Danf unö meitet geht es, je seitiger, ösfto 
beffer. 51bet mleöer foll minöeftens ö-ie ^Ti^rcrfn genau einen 
©agesptan sorbaben unö nicht giel- unö planlos öen ^ag Per« 
fd)leuöetn. 

3m übrigen wkb öcr Derlauf fp ähnlich Jain roie bef öer 
Cagesfahrf, 


237 


lonBfdjrt nennen mir mcbttögigc (Jabrten in unfet eigenes 
^eimaigebict* legt Jic Jdjon Anfang Bes 3d)ees fcft? öatnft Me 
B ernf$ tätigen jfHäfal i&«n Urlaub öonaä) einritf)ten tonnen, 
Die $al>rifl reden legt |c f öo (3 Bie 5ttäöcE nad) unB narfj Bie gon^c 
^eimal rt-d>ttg fennenlernen. 

Docbcteitungen 

2(n £)«nB Ber Karte arbeitet Bie Jüfymm Bot ^abrtenplon m& f 
Bet ödes roefenfli^e enthalten muß: Kalten, Slbernadjtungert, 
tDegftrcdEii, Kibmeterjabl Btt: ©agesleifning, <Drte, 31t Bcntn 
BtingoiBe 'Peft nadjgcfdjidt werben Bann, Ducdi euer £flb c ten' 
omt Jefyt cud) aud; mit Bert jußanBiöen ©teilen über JüEirungen 
unö Befldjtig ungen in BerbinBung* (Eine beftimmtc ©Limine 0HB 
für LmüDcljctfl cf ebene Jälle Batf m feinem Ußrüufdjlag fehlen, 
©feilt Bonn fett, ajlerlel @eEB Btc ffiäbel [dber mifbrtngen fönnen. 
©in Jdjwleriget punftift Bonn immer Bk Befdjaffung eines $aljrk 
foftensufdjuUes* 3eEm Hammeln pm 2\eid)ömetbe^ unB G)pfer= 
tog Bes JkSiftsoerbanBes für Bcntfdje 3upnBberbergen fön nt lEjt 
cud) ein En Anteil an tDonBcTgutf^einm fkftetn, tneMdjt bringt 
ein gut butdf geführter ©ItcrnabercB ober ein ttkrbefllm etwas 
ein ufw, 31m heften feist ifjt tud) Ba bereiten mit Bern Unter- 
gou in Ürrbinöung unB Ijolt eud] ftot* Die ittoBel fomten natür¬ 
lich and; leister Bas ©di pt £obrt pjammenfparett, wenn Jle 
früh genug Barübet 3efd)dü roiffen, 

(Jabttouörüpnng 

IDas Brauchen mir nun alles füt eine Jahrt DJ ? n me^rc-ren 
Cagcn: 

1, Slettetwejfr unB 3\cgoiumbang 

£. löäfcbebeuteb fla<b gearbeitet unB Ber ©rüjk Bce 3fotf= 
fodes aber Bes Riffen cntfpredjenb 

3, S^Ietffad unB ©d)lafonpg 

4. Kulturbeutel (Seife sm ©dfenbebalter, Komm, Saieonjug, 
^oEjubürfte, Jobnpaftc) 

5- Stäbbeutel f©orn, HaBeEn, tfeine ©djere, Knöpfe,, ©d;nür= 
fenM, ©(iberbcitannBcln, SlnBfaBeri) 
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ö + 6d)ubbeute[ f Cutnfrfjufk 

7* ©d;uf)pul3bfitifd 

$, DetlianB&taJdje 

9* Brotbeutel 

10, Beutet für lebensmitt cf 

11, ©f 13gen-, Hotig- 0Bet Sdsrdbbeff mit Bidftift, 

Sie Sfifjttrtti muß natürlich noch mebc mitnebmen: Ben 
Jctbrtenplan, Bie #tt$nvelfe, 3ugEnBf)erbecg$Der3eld)ni8, einen 
„£Üan6etführcr fr mit Kode Butd) Bie ©egeni, fid>cre ©clBbeutfil 
für Bic ^otjttenfajfe, Jabrtenbudj* notijbud], Tppftfittfcn unB 
STTotfen, Bleiftift, ©ignatpfeife unB Cald;cnlampc. 

IDcnn iijc fdber obfsdit, tiefnnt and) einen eigenen BcrBenputi 
mit RJoHt ttjt md) icgenBetne onbere 3tiiafitnft über Bie ^abrt r 
ticlf fic cutf; bei Bet ©telfenkiterin VO Bes UntcrgouCs. 

^abttButd)fü^rung 

Da ober oud) gern Be Biele ^abrten benmßt ein MB eurer 
Zeitnot geben lullen, müßt it>r rorber fd;on mit Ben iTtäBeln eine 
grün Midie ©djutung Bur^fübt®n, um mi'rflid) etwas von Ber 
Jabrt 3u b^bEn. 21 tn beften fcf?t ifjr eud> mit Ber SteUenidte- 
rin tt?6 in ÖcrbinBnng, Bk eu^i Bei Ber 31ustrabt Bes 0d;i^ 
fimgsMfes beljilfH<b ift- Sie Jobrt [etber muf ftraff unB 
ocBentlidi Bur<bflcfü()tt mEtBem Dilsipfin, ©auberfeit unB famt» 
taBfrbaftlidie ©inlo^bereitf^oft JitiB ein fad) [elbltnerftän Blieb ■ 

(Etn ITagesbeginn uerlauft ungefähr fpt k tOetfen, 

S. ^rübfport, 3, (in Ber 3-fy) Dctfen aiiafdmttetn, 4 + 6(f)ul)c 
Pilsen, 5 + tDofeben, 6 . ^Injteben, 31ffenpfl<fen, 7, 3ctten bauen, 
3tmmer [aubem, 8. flagge b;sfTcn r 9 , ^rübfiüef 1 , 10. Slbrabnung 
in Ber J. 11* 31bmarfd), ober erft, toenn fid) Bic 5“b ce dn 
überjeugt Baß aües taBEllos perlaffen wirB, 

0 e po ef 

Dos ©epaef Ber 10- urtB lljätirigcii Borf Etn ©eroiebt von 
£ kg ni^t übcridireitcn, öos ©epäcf Ber 1S-14]Sbtigen fco cf 
nid)t fdjrDerec fein als 4 kg, 3lud; bkr gelt er Bk ©ef^e für 
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Js&t Sflbrt; Itocf) feiet ©tun&t Sttacfd) (ft efnt Paufr einjulestn, 
bei iet (idj ile itläiet tM>tia erholen tonnen ufm. 

1 cif tn 

8 ™ 6fe Jungmööcl fltimifatjflrfj verboten, Öbetnd^tungeu fn 

e^timen flrtö nut vvn mttfc JfRaf hin Augufi gej Mkt f menn im 
Bertuf) 6er (Cögtsfabct feine 3ufläu6ljerberge gu erreichen l|t. 
Bis U Ufa abenb® müßt 161 euer Sberno^ungagid erteilt 
fabztii 6ütnit 61t £ftä&el um 2t30 Ufa in Öen Betfett fftpn. 

1(8 n %re öter m Auam^pfKd* uni Beftfmmuttpn in 
6ßu 3u0 G u6becber0eii fin6et il>r genüg im 3ugen6betb ergäbet* 
jeltynfe. 

^a^^fengene^migting 

1. gafatm mit eine« Stauer biss 311 4 Sagen Jinis nfc$f an= 
mel&epf nichtig, [»[fen aber (jlnierbet im monatlichen Arbeitsbericht 
mft angegeben meröen. 

2. Ehrten mit einet Sauer vt >n 5-10 tragen muffen tzd)U 

geifig (14 Sage worbet) beim jujtänSigtn Hntergau angemelftct 
m erben* 

5, 5abcten mit einet Sauet pan mtfa al® 10 (Tagen möjfen 

4 tOos^tn werbet auf 6em Bienftmeg kirn ©ktgau angemriSst 
merüen. 


Sie ©cüJjfafjrt 

©tbon im grrbft werben wtt 6er #el$®fugcn&ffibtüng bk 
Jabrten gebiete für Sie ein^eltien ©beegaue fm <5e mmer 6es fem= 
men6en ^a^res angegeben, um gu tvermdöett, 6a g einigt Sdle 
Seutfdiianöe fomilid) überflutet aerften* 3fa befemmt fie Sarin 
t>cm Obergern mlfgeteilt unS fonnt eud) auafudjen, umhin Ifa 
eure ©tc&fabrt machen mufft, Sa® ^abetenamt 6e® ©ebiefe® 
ftelft ©anSe^üge jur perbitligten Anfahrt jufammtn, tük 
fSnntn uns* au$ an ^6J + ^uge anfjftagm, Sie ,fn Sie gemünfdj. 
ten ©tgenien tollem Sie gan^e Organffatimi biefer £al)rfen fiegt 
bei 6en Abteilungen tt> See ©ebiete un6 ©betgaue, Sie eud) in 
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allen fragen bflMdjsur©eite freien, Auelanösfaljrten 
Hnb nut mit ©enefmiigung bet Bd<h®fii3enöfübrung erlaubt 
©cen^ani fab eien mclSei \fa beim ©A ^afjttenamf. ©0 fft auch 
gan^ Fiat, 6njj tfa auf fal^e Jafjden nnc eure alferkflen 3 Tta 6 el 

Olud) hier gilt af$ ©runbgefetj, Sag feine fiafat angefreten 
mtröen Satf, roenn Jte nicht gelblich cöflfpmmen Jl^g^eüf 1JI. 
©<bnattcn un6 krampen femmt für un® ftlaöel dnfad; ni^t in 
^ragt! 

©etaöe füc 6ie ©r^faljrt gilt naf fielt cf) eine gang befaniere 
©djniung, fa tnu|§ ja 6er ©Ipfelpunft unfern 3abre®arbelt 
ftin, Sesmegen Mzn and) nur fofdje Ztlä 6el mitgeben, 6fe auf 
6cn fldnen galten beröfefen babeti, bafc Jle hit^Mfen un6 
fablg finö, 6ae greße ©tlebnf® $u »erarbeiten* 

Sa® ftta 6cs $u6rer® fefl über r unfern Ehrten fteben: 
„Kämpfen farm it(j nur für 6a®, r»a® kfj lieber 
lieben mx, roas fd) a^ie, 
un6 a^fen nut, um® i^ minöeftcne Fennt!" 

Ala ipk'mn trägft 6u 6ie Derantmactung für 6elne Ütabel. 
fflznn ftgenb ttroae auf Jabd gd^tebt, bann toir6 man nfcf)t 6a® 
einzelne JfTläbel, fen6em eben 6iib al® ^üfjrectn jur ^eAenftbaft 
sieben. Sie fdpnben Jetlen fellm eud) feinesmeg® bangeniatben, 
lebten €u6ee pnb e® fa ©elbftuetjlünbff^feiten, Sic feöer IHenftb 
im Xeben miffen mnfe; 6a mir aber nun einmal tn einer grefcen 
Soifogemeinftbaft leben uti6 une einfügen muffen, gelfen 6le 
©efeije auej) für un®. 

3 n 6 e r © f a 6 f 

0® fängt fcb&n an mit 6em CreffpunfL 0®rgE 6affir, 
6a]S 6ie ©tuppe Fein Derfe^abfnöemie b! 16 et, unb tnerm iljr 
gej^loffen jum Babnb&f marfdiiert, bann bleibt b^d an bet 
teufen S&t6 Fante unö rietet eud) genau nad) 6en üerPebt®^ 
jetten, iDEcb ein Ünfafl but$ eudj felbft uerfdjdbet, 6ann 
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l)ähan Me Üecfl^cungen nidjt Me Derpflkbiung 3 a jofiUn. 
©arfdjiert ff)t in 6 er DunMbeif, jo muß Me fttarfdtfMonne 
porfdjrtftsmfißig beleuchtet werben, 3 utnEnbeftenß muffen Me tou 
beren unb Unteren {(ügelkute lampen tragen, Me nad) vom 
weiß, nach hinten rot leuchten. 

51M f b e r B a h n 

3Iuf Mm 3 ü l> n l) 0 f, beim Durchfdwdten 6 er ©perre unb 
beim €mMoen in ben Jug muß unbebfngt Dffäiptm gehalten 
werben. Die juhterm (>at nor aflem Me Jvul>c ju bewahren unb 
H( ftdj mpglidjft, befotibers bei größeren ©ruppen, f$on vorher 
einen genauen Einfldgepton 311 rechtgefegt haben* Den 5 fni>tb= 
nungen 6 er ^djaffner müßt tf)f unbebingt Jolge 1 elften, 

Soft in febetn 3 <*hr entfielen bei nuferen {ährten gruppen ba^ 
burd) ilnglüdsfalle, 6 aß ßd> bk STtabd aus betn Qlhtd [fünfter 
fjetausbeugen un 6 tumfen, 6a nn beim Dorbdfnljten an 'Pfoften 
ober Mttdj enge Brücfen teilrodfr fefu 1 Tdjrom ü erklungen ba= 
onnttngen. On folgen JälEen muß natürlich [ofort 6 er ©Offner 
b«n.a$r tätigt unb auf 6er nadjftcn fjaltefMe ein Zt 3 t fjinju- 
gejagera werben* Daß Me Hotbremfe fein ©piefseug x% wirb 
wohl jebea iTtäbet unffen, aber manchmal, befonbers bei langen 
Bahnfahrt en r ift ein 3)inwds treuem notig. 

51m Jielbo^nbof angefommsn, wirb tmtber in Orbnung unb 
Dif^iplm ausgeftiegen unb in Seite 6utd> Me ©pette gegangen. 

© e I e ij e t n ß e I 6 u n 6 0 } a 16 

'31nf unkten ©egen tommen mit gerabe an 6 en f^onften ©teU 
Een vorbei, an benen Tafeln ftdjen: „Betreten verboten!" 0 ft 
finö es türtfötoege, 6 k befonbera Mted) ihre 5tbgefd}kbeuheii 
loden, ober vielleicht cüt fchmdet ©kfenpfab 06 er eine ©<ho* 
ming , * . was es and) fei, gcrabe I>icr wirb mm 610 ganjt 
{teu&e verbotlm Hur su leicht entfließt ftch bann bie ©tuppe, 
bas üerbot nicht su beamten, unb 6 od) gcrabe fjkr auf Enk 
betfun gefaxt 311 geljtn. ©erbet il>t 6 abei eTmifdjt, gibt es eine 
peinlidje einran 6 ecfctjim 3 , unb bk {plgen finb beftimmt ftn 

Öergleid} gu bem roirflt^cn 0 enuß 6en ^rger nid>f wert ge^ 


roeien. 51 (Io beadjtct bie Ca fein; Eie haben auch alle ifireu Qrunft: 
©ilbf^u^ 06er ©<^ut5 n&n Z npflan jungen nfn>. 

€in roeiteret 7Dunft f bet uns mit 6eit ©ejdjen itt itanftiff 
bringen fann, ift 6cr ? baß eure SHaBel beim 5 lbrefßen rber 3^- 
ftbren gefdsüEjtcr Dffanjett gefaßt roerben* Cs ift fcu?iefc> ein 
- dnbmg, fd)Dn am frühen tfRorgen große Blumen ft rau ße ab$iu 
pflügen, bie am 5 Iben 6 fang ft uccmeltf ober ne deren Jmb* iüeiE 
feit 3nbr|el>nten bEe ©caßen un6 bis SEeinen fn umjernünftffl 
raaren f fmnEDS 311 3erkoren, mußte ber ©taat dngreifen mb feine 
^anb fdjuijenb über Pflanzen unb Ciere t)iiEton. r bannt fk bet 
beutfdjcn £anbfdjaft n:d)t a etter eng eßen. Sniehdj unö bas 
große ©d)neeglc 5 dd)en f Cütfenbunb unb Snaknfrauter (urtfere 
betmiidien 0rdjibeen). Su^f^etfe unb £tbgeblümten, audi bie 
perf^icbenen Primdarten, ©etbetbnfE unb öie fettrnen alpinen 
BIumen r bie au di in unferen ©ifielgebirgen ruadjfcn, 3. 3 * brr 
Cnjian, unb nt>d) mandiertei mehr Ü^b bttrth bas Üattir^ 
f d> u tj g e I e £ gefchüi^i. Oft finbrt il>r in ben 3ngenbl>erbcrgen 
bunte BitMafcEu/ bk eud) bie feftenen unb gcfdjüßten 'Pflanzen 
ber ©egenb beut!i<h geigen. Die Öerbotatafeln an ©thonungen^ 
©een unb ©irfen Jlnb burdjaua begtimbtt, 6enn bEe ©teilen^ roo 
bas ©ilb feine [düngen aufjklk ober wü bte ^ifdje taichen ober 
aud; bort,r mo 3tmgtnalb feinen ©eg 311m £fd)t fudjt müjfen 
itjre Kui)r bsitbcm. ©er baa nicht einfletjt jerftbet mertnollea 
[tbenbiges Dolfsgut, oft Mjue es 311 ahnen* 

üo m $ e u er 

{eueremmachen ift überall im Deutfdjen Heid) im ©albgebiet 
uerboten. 5 tud} bas 5 IbPod)en mit ©pirituflfodjern barf hochftens 
fn einer Entfernung non etwa 100 HTdcrtt oon ber ©albgrcnp 
aoegenommen werben. E()e it>r wettergteht muß febe {euerftefle 
natürlich rtü f bas ©orgfcUtigfte geEofdjt werben, n>eit oft nadj 
©tunben ober fogat nadj Engen ber Branb wieber aufflacfertt 
fan in ©enn Hjr in einer ©d;eune übe machtet, bürft if)r nie dn 
offenes £idü brennen ober gar ©treithhbi^r anjünben, bann; 
ift nur bie Eafchenlampe ertaubt 5 (uih hat es uodj feiner Kuh 
befonbers gut getan, wenn Tic J\cfibeftanbe einer ©ruppc, bie in 
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einet ©cßeune Tddief, 3u freffen brummt, öas fonnen %tic- 
nttfctf, Bldftiffe, Seiten ober {[triftige ©egenftänbe Jein., Me fit 
£}cu unb ©iroß lewßt uerlprengeßem 

Dom 3 a ö c h 

Drrt ©ommer fff JelbJfo£r|i£5nö[ä(ß ein ftaftplatj mit ber iftESg- 
Üd]fdf gum Baben 6er gejudjtcfte* DenFt oudj ßier an Me alte 
Rwl öfe nfcßt nur von befolgten Canten etfunben mürbe: nkßt 
erljifjt ober mit uMIcm Blagen Ens ITtöffer geßenl Die ftüßrecin 
muß fidj unbeMngt bei Beginn unb ©nbe bes Baben e o-ec- 
geuujfecrv ob alfe beifommen ffnb. Befteßf Me ftlcgfußfait einer 
©ßfafo Jo ftelfi eine fÜatße ans, Me im Babeplafj unter Be- 
ebtußtung ljäft + itennf fßr Me Bobenuerßältnijfe bet Ba&rfteffe 
nt-rfjtj fefb uotjltßfig mit ftopfjptüngenl lUeun irgenb mogiieß feil 
tcenigftens ein fttäbef bet 6nippe 6m ©runiftßdn für £ebm» 
teftung beJTljen imb tMffert, mk fle jld> gu netßalfen bat, roenn |te 
eu<ß ober anberen bet einem Unfall §flfe bringen muß. Dor ©roß» 
faßrten [tdjeci fßc eudj am bejtcn baburds, baß Me Eltern f<ßrfft- 
H<ß Me ©eracl)m(gung geben. baß Me BIS bei audj außerßaib non 
Babean ff alten {(ßrufmmen geben bürfen, ©evabe ßier iß Me Der- 
anttopriting ju groß. 

Don Ciettn uni 'Pflanzen 

Jlnbet ftje fm iDalb ein Heines Reß, fo fnfif Me Ringer baoon 
itn6 ftreidjelt es n f t, 6enn 6a s irtuttetiier, bas ft<ß Jldjer in 
ber Baße oerßedt ij{Gtt r nimmt bann bas 3ungs nießf meßt an. 
€benfo pari Me brüten 6 enDogeE nldjt, mßmt feine <Efer oöec3unge 
aus 6en Heftern un6 ßabt ^Edjtung uor allem £ebenbigen! galtet 
Bube im SÜafbe, baß Me ©iere »t(d>t uetgtämf toerben, nnö paßt 
Hebet auf, 6nß ißr etroas t>on 6er ©pradje 6er Hatur Derfteßen 
leint 

Bas ©ammein non Pilsen un 6 Beeren für euern eigenen Be- 
6 acf mich njoßl faum beanftanbef metben, aber roenn ißr größere 
Beengen fammelt, brauet ißt eine ©rlaubniafarte ron bet 
^MftereL {fbenje, menn ißr ijol i fatnmelt für -tageefeum ©on- 
nmmenbfeuer ujm + 
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©db ißt aber tolrflfd) efnrnaE mit einem Bauern ober $&rflet 
ober $eIM>üter mf antrilETl 0 &rü i ej1 ; ^ F ann bef^Mbenes Bendjmcn 
unb eine rußige Störung beo ©treHfallen and) eine oerfaßrene 
©acjilage toieber in 0r6nurig bringen, ©etabe in Jo einem 
ift 6ie Haltung ber Jafjrtfüßrerin entleiben6 für Me 
©truppe. 

öao roacett fo ein paar punfte, Me uns mit bem ©efe^ in 
ffonflift bringen fonnen. Oßr feßt aber, baß cs ßd) um Üinge 
ßqnbrlt, Me febec iTfenfd) non ff di aus tniffen muß* Der einzelne 
Jalt geminnt bloß baburdi an Bebeutung, baß es fitß mefftens 
um Me gan^e Bemegiing ßanbetn raitb unb lel^fen ©nbes febes 
einzelne iTEabeE nnfere gange Belegung oertritt. Sftttt ÖffgipHu, 
Überlegung unb Derantmortungsbemußtfefn rnleb autß eine .junge 
güßrerin mit ißten Bla 6 ein auf ^aßrt geßen fonnen, oßne baß 
frgEubmeldje llnantteßmlfdjfeiten entfteljen. 
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3a$eten> un6 Statfcnfunfic 


Der STt jg. fc <i b 

Die ffatte ift 6as ue eff ei nette, »er ebnete un6 erläuterte Bü6 
eine» Reifee kt: <£rkbetfld^e. Da» tttafj 6iefet üeefteinerung 
»kr Betjüngung finkt feinen 3lu»6eucf in kn Öerptintejablen 
am unteren ffartenran6e, 3* B* 1 :25 000 »6 er 1 : SO 000 »kr 
1 : 100 000 »kr 1:500 000* ©ic geben kn iltflßffab öet 
©tcetfenmtü erring an. 1 :100000 Jagt alfo, kB jek auf kr 
^artc abgebiföete ©teetfe Yionoao 6er wirfifthen tfL (Ein ffila= 
inetec in kr fioitit ift bemnaef) auf kr ffarfc kr lOOOOOfte (Teil 
önttoti, aEJo gleich 1 cm* '21 uf kr nadj 6»m iTtafjftab 1 :25 000 
gewidmeten ffatte ift 1 cm glefdj 25 000 cm, gleid) 250 in 6er 
rOirflkftteit. 3ftiöets gefügt: (Ein ffitametet in 6er Hatur ent* 
fpridft einer ©treck »»n 4 cm auf 6er ffarte, fraget uennf man 
fic au^ 6te 4 cm4«tte »6er itadj tyrer ^erftellung: 6a» ftlefj* 
iifdjblafi* Die 1 cm=ffarte beißt 6te ffarte 6es Deutfdjerc Reiches. 

Das tefeti 6er ff arte 

Olm 6ec ffarte Pannen mir bas (Befiehl öes 0elan6es crje-l>en, 
©eben wir auf te muffen mit nadj ^eftfegung 6es 

juerft 6ie ffarte J» genau flukeren, 6aß wir, ebne 6»rf geroefen 
%u fein, ein genaues 3il6 6er tPanöecftred'e im ffapf t}akn. IT) an* 
6ern wir mit 6er ffarte urt6 fönnen mir fie rid;tig lefen, f» 
6ürfen wir getrsft einmal mit unfern Hübeln quer 6utcf} 6en 
&al& ftelten* (Es ift uns ja fe6er3eit an f>an6 6er ffarte mfSg* 
Iid), unfern ©tanfrpunft feftgu ft eilen* Da» ttlejjtifäbtott gibt um 
ein fel)r genaues Bil6 6e» (Belanbes. SDlr benutjen es bei ffei= 
iieren Führten, bei Jabrtenfplelen un6 um urtfere Ferienlager 
genau fefäulegeru 


Dm ßactengddwn £cr 4 entarte 

©ekn wir linieren Hä6eln eine flirte in 6ie Sjun6 r f» frmtien 
fie ohne weiteres nichts mit % aiifangeru Hit muffen 6en 
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Wartens eigner ju uns fpred>en faflra< 3fuf km Äatik 6er meiften 
ffacten finkn mir eint 3Iufftelhmg 6er 3^4 ene ^rung* 

3» »etfEeiiterter 6er Haßftab unferer ffdrfc ift, um f» weniger 
jeigt fic um, Seim ©tuöieren 6et ffarte treffen wir auf eine 
gan^e Jteifje wn 21b Fügungen, ab ec öie Deutung inadvt uns 
beftimmf feine ©djwicrigfeitcn. EOonn il>r 6ie ff arte 1 :25 OOO 
mit 6cc 1 :100 oöö »ergletdd, f» fet)t tbr, 6afj fie etwas net* 
fdjteben fin6, aljo aufgepagt! 

Die B e f c i f t u n g 

Bei 6er Befrachtung 6er ff arten fällt uns 6ie u nf c tfcfsi e 61 1 cfj c 
Befdjriftung auf* 8ie ift in #tf, ©r5Bc nn6 ©tctlune uecf^teöen* 
iTtan untcrfdjei6et »erfdjickne 8tf)ciffatten für ©tnött, Dörfer 
un6 0ebüfie, für Ba<h E / 5iüffc, ©een un6 illeere* 

Die^6ben6atfteIIung 6er4 cm = ffarte 

Das ^eBtildffükf geigt eine grrBe SHenge gefrummtet f »ft 
paralleler Linien auf faft allen feinen heften. (Es fm& 6ie 
fdilditllnien. 

Ditrcf) fie met6en Cälcr un6 Berge 6atgc[teilt. Bet genauer 
Betrachtung erftnnen wir tegar eine ro»b | -6urdj6acf)te 0efet;= 
mäßififelt. Diefe ^Dhenf^füjflinien petbfnten alle PunPte gleitet 

©eben wir uns 6as ^Tie^tifd}blatt an, f» erblicfen wir §»l>eu^ 
iinien in uetfcfiie&ener ©tatfe im6 F»rm r 
<£» gibt 6icfe Xinien, fdjwadje un6 untetbrad)ene, 6amff man 
6ie ffarte befftr fefen faun, 6enn fe6e Xinie fff 6a» itta§ für eine 
befHmmte i>»b & - ^üe Xinien, 6le 6utch 20 teilbar finö, wec6en 
ftarf hfit»£>Tgel)»ben, €s fin6 6t c 20 m^f)»l}cnlinien, Die 10 m= 

-—- ZO m ©tljirfrtlimm 

— ---- 40 m « 

— -— --——— 5 m 

- ---- -- --- 2h m M 
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£tniim fini könnet, «bet glatt kiitdjgejßgen, öle 5 m-£fnfen 
ftnii kntm unk untetbtc4en gejef$net. öfejc £fnicn Jinö kie 
genauere Art kec $ShcnfarAelhmg» Tim ift ifjt Bifk nic^t fdjt 
pfajtffdj, Öntum mujj man fidum £efen ket ftacfe er fl gcfinkli^ 
ühm t man Jie auf gebtt tintig gebrauten fanm 

^ f e e iU (i 16 s n k i e © cfc f $ t U n f e n 

^)ix alle ©fffen, kafi kie 0forfföd;e kee ffieeres ijorf^ntd ffc 
lV J). «fo Punfte am Ufn ließen giefd) f©d>; o m über bem 
SneerGöfpiegeL EÜenii ©ft mm eitle fünfte, bk % r S. io m 
W« Ife 3 en ' miteinander Dtrbfn&en, fa Raffen n>fr eine <>6hcn- 
lime, die natfj btt grogtren rkec feineren ©fetfljeü kes £if et ß 



petfdjieken weit uon f£jm Entfernt Hegt. ©ef^en ©ft äas Derf-afsrcn 
fert r b bekommen mit fmmec mcljr QB^tnlfafen in ben tetjtfjie* 
öenften Biegungen unk fMnmmngtn. Bei ßftigelbtrgen ©ecken 
es) ann%tnk giei^mäjjige Bfage fein, dir aber Mj von btt 

©etänbefmm abhängig unk bot um m$t genau Freigfötmig fein 
©ecken. 

Oft ker ^ang |teif fa liegen bk ©^timten öidjt jufammen. 
Bei ffetigem Safl baten ]Te gleite 3©ifdjentäufne. Bei (Einfenfun. 
gen biegen bk ©diftfctllnfett nadj 6ec i^lje ein, bei (Erhebungen 


Anwenkurtg der Ifactr 

öae SttcßffT<^Matt fft kie befh tDanbetfarte fut ficinete 
Sabtfen. Bei ©tejj-.Jabrfen uermenken ©ft fekoeb 61 e ftarte keo 
Deuten Beides, ©eil wir Irmfi 311 tfefc ttTeßtiföfrffiftet ge^ 
brausten. Aber an füm& kes £ReßtffdjMatte® Brtettrn mit 3 u 
£)ßttfe die Safjrt not. tDir roctf^lcn tüege miß, kie unferem 
3©e<f enffptcdjen, entfefjeiken übet dfe Üerfebtß mittel, kie in 
unterem Saß in erfter £inte in Jtage fptrmien. Auf kee ©(te<fff r 
wo kie teik^aft tum fernem befonkeren Btt? tjt benagen ©ir 
die Bahn, eine ebene ©tre<fe gut Bakfafjtf, ab et an jeber 
fdjarfen $utue muffen ©ir Jcfer norfk^tCß fein, Dte Burg Faunen 
mit mit ?u $u|j befugen, tmfer Bak fenken mir maus u|cm 

STlit £}ilfe kes iTteltifdjbfaüfis fßnnen ©ic fut feken ^ag unftt 
Jtel unö unteren ffleg feffiegen, entkeefen, ©0 fidj eine Quelle 
unk ein f^aiitgea Plänen finket, ©c wit abfaefjen unk BTif= 
tagst oft halfen, unk in weiset ^ugenkbetbetge wie abenka 
bleiben Fönnen* 

t 3 on bet 3 c f t 

Dot dien mölfen wit uns Ejüten, 6ic Jcft ?u futj 311 bemeffen. 
©onff fann ein FI ein ec, uticotbctgefefjcnec Aufenthalt utifeten 
ganjen plan ummetfen. Pas haften unk Bennen keß beigen 
AÜtagteben? ©dien ©ft uld]t mit auf ^abtt nebinen. lT?it .Rnk 
un& kodj katubet fiat, kaj es nid>t auf kie jutücfgelegten 
Sifometeij ftmketri auf kaa geincinfd)aftlid)e €tleben auf somit 
Sur j'eke Sübrctin ift ea felbftverftdnktidj, kag (ie nfd>f abgeftumpft 
unk ermattet mit üjten Btakefn ^nrücffeljrt. r fmiketn ecfcifdjf, 
mit fcD-bem bergen. Daß t& fc wftb, dafür forgt kie ^ü^rerttt 
aud> knkutd}, kajj fi® kie ^acte todjet genau fhikfett, 

Bon kenlDegptetfen 

Ddt ein ec gut uorbtteiteten töanketuug tnüfftn »tt gan^ ge= 
©iffenbaft kie töeglange feftlegen^ mü ^bt man fid) 

einen ©tcecfenplan, der oon punft ju pimft kie Angaben enthalt. 
®ufe Bienfte leiftet kabei kec Jicfel, tnl± kent man 6fe Pinsel* 
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ftcccfen mißt unb Ir> Mt Ecfamtfüngc erhält, Das Sttcßtffstraft 
muß aber gut au ft egen, am befreit auf einem Eifß aßne Detfe. 

-fttf $aßrt fuß nt man mm aber feinen 3 lrtel mit, 3Tb unb 311 
muß man aber bsß n&ß me|Jen, wenn es 3 , B. 311 m Babißof 
geßt,. unb mein glaubt, man fßnffe es geifliß fnapp, Da helfen 
mir uns mit einem ©fflrf Papfer, bas baten mir ja immer mit* 
Ee muß nur einen glatten Ban 6 ßaben. Man fegt es mit bem 
Ban 6 an Linö be^elßnet ©tiitf für 0 iücf blc Entfernung. Bei 
Krümmungen maßt bas Blatt fie mit* Haßt) et halten wir bas 
BEntt an ben Maßftflb unten auf bet Karte unb fftöen fa öle 
iPeglänge feft. 

3n ben m elften Büßern über Kartcnhmöc wirb bas Meß- 
räbßen empfohlen, Es ßai eine runbe Jdgetfdjeißc, barunter 
Ißt ein Bäößen. Der Banb öcs Bübßens ift geriffelt. 

Bist fßm gebt man auf her 311 meffenöen 0 treße entlang. 
Die Belegungen übertragen fiß auf ben Jdger. El breßf Jiß 
unb selgf auf bet Kreislinie bie Entfernung unb Kllom et erfaßt. 
Oliif bet ©ßefbe flnbet man bic MaßftSbe 1 : 100 000 , 1 : 80 000 , 
1 :40 000 unb auf bet anberen helfet : 200 000 , 1 1 75 000 , 
1 : 50 000; 1 : 25 000 . Der Maßffaß 1 :55 000 liegt innen, tjat 
baßer aueß mir geringe ®cbße* Das OIHefcu tfl mßt gan$ umfaß, 
tßEif man am Seiger halfen ableftn muß. Die 6 plt}e lauft auf 
bem 100 000 er Kreis* Kleine ©trerfen 3 wifßen ben einzelnen 
Kilometern muß inan Jßatjen, 

©tßr rolßtlg ift cs, oor Eintritt einer $aßrf bic IBeglänge unb 
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blc $ltf bes ©eläubes 31t fernten. 3m Mittelgebirge geßt man 
Ourßfßiuftlfß 4 km je ©ftmbe, auf bet Baubflcaße prüft man 
an ben KlIömeterfleEnen naß. 1TKIE man biefeo Etmpo über 15 kan 
dn halfen, fc barf man beftimmt nlßt bummeln. Olm beflen prägt 
man fiß bie 3 Mt für füttere Streifen ein faß ein: 1 km geßt 
man burßfßmtfllß In 15-15 Minuten, 200 m in 5^-3 Minuten* 

tOerm iß nun meine Karte anfeßc unb feftftelfe, baß mein 
113eg 1 cm weiter naß reßts abblcgt, fo fann Iß bas umreß? 
nen; 1 cm auf ber Karte fmb 250 m Meglängc, bie mir In bxti 
Minuten gehen* 3dj nergfefße bie 3 Mt mit ber Ußr* Kommt 
naß Ablauf ber Seit bie Biegung naß nlßt, fo werbe Iß fhifjlg 
unb prüfe naß. mas nlßf in E)rbnung ift. 

Bei folßen Beteßmtngen fpreßen noß anöcre Dinge mit: Qn 
ber ©mumethße erfßlafft man in bauinbfet Ecgenb ft» ftarP,. 
baß bas Eempe flß rer ringer t, Daojelbe gilt für ben ©tranö, 
tue man burß 0 anb ftayfen muß unb melffens naß mit ftatfem 
IDinb 5 U Kämpfen hat. 'Sin fühlen «Tagen laßt flß beffer manöetn 
als in ©etmiietlufk Stufet 0 ßritt ift morgens lelßtet als gegen 
2 tbenb. Bet allem geßt's in froßllßer Oefcllfßafl befler als mit 
leufen, bie ein ©ejißt mit „örd Eage B ege um etter" geigen. 


Das 3«teßtftnöen 

Die Matur ßat uns ben Ortsßnn inltgegebeiu Mürben wir uns 
aber allein auf Ißn uerlaffcn* fr müßte iß mßt feßen, was babei 
heraus Paine, benn bei ben m elften mm uns ift er gar rußt cnf= 
midelt. mell wir Ißn mßt übten. Es ift aber nufere ’Pfllßf. 
Ihn fc eff wie mSgliß auf jtßtt 311 fßulen. Mir müffeti uns 
befpnbere Dingt in ber Statur merfen (Mlnbmüßten, Reifen, 
0ßneifen, Kirß türme, 0ß am ft eine). iDenn wir naß einiget Seit 
ben gleißen Meg maßen, fann man ftretfenweife bie JUßtigfeft 
bes 1X1 eg es na d^p rufen. Hbm wir uns fc, fe haben wir halb 
einen riet beffercu Qrtafmn fls bie mElften ©tabtmenfßen. 
Olußeriem bnrfen wir nißt rergeben, unferen tBeg after mit 
bet Karte 311 netglelßen. Es empfiehlt flß auf ^aßrt, baß immer 
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j'tcfi Ülfibsl eine Sorte hoben. ©ne führt, iie aniere peraltfdtf 
auf bet Sarfe. 

Slm bin Satte aber ri$lfg lefetj 3 U firmen, muffen mir tot 
altem 6 fe ^mmetsri^tunaen fejtftelien fönnen. töir muffen Me 
tteritiditmia etmitteiii. gaben mit ilatien, f p niflen wir, bajj 

tDeften „Imf*", ®flcti „redite" uni ©üben „gegenüber'' w „ 
STarAen liegt 

0 t e 6 d n ti e 

2 !n Haren Z mn ftfft un0 ^ ^ 0 ürm y m 6 gj t mßti 
ms jtefjt Jic immer {gfef$, eb fm hinter c 6 ec 0 ommer) im 
©fteiV um TS ttfyx mittags im 0üAen, um iS&br ftn ließen. Stuf 
6 teTe fteife baten mtc gan^ allgemeine Wntt. Rad) hx S%jeft 
Petmen mit aTfc 6ie 51 mmebu$timg ungefähr fefiJMen, dm 
tüinfec gebt ©crnie $mat erft na$ 6 Ufjr auf, 6afüc 
ahn aud) Jdjon gletd) im mhftvn. 

Oie Tajd)cnuhrecge[ 

bei c&firtenfdjein fann man 6ie ^imtJieEertdjtungen au^- mit 
^ ^öf^emibt fudjen. ttKe liaEfcn 6Ee Slfer Ic, tat 6er 
Heine Jeiger auf Aie ©eune »eff!, Bühn liegt bann ungefähr frt 
ht fltitti Mdten hm Heilten Jeiger un6 Jiffet n. 
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dcftmtitgeutfungctt 


_ Örimmssübungen put für um ittfibtl heute fdjrm ctraaa mi 
celbflrerftanMidjes, uni and) iie {trm uni iie 3!rt, tti ier iie 
OebltuRjg&bungtn iutifjgtfubrt »erben, ijt eine janj mit Midie 
uni felbpeetpfinili^e gewotien. (Eine Jfifjretm erteilt weiet 
Sammanitm ned) ©efefjit, fenietn (te führt fijis iKäiei oöer 
^ungmäiel. Daju braucht pe ife Sommaiiiofprodje ier 3 angen 
nidjt 311 übernehmen. iü(r haben auf üefem ©ebf« heute eine 
gang flare $otm gefunden. 

©el&jfrfitffänMf^j mfijjeti ©rAmingsÜbungen mit 6 en STTäAeln 
geübt »erAen, Aamff Jie öle Stnmetfungtn ifjret ^ü^retm 
fteijen fönnen, aber Aaa roirA mäbccnb Aee 6portiMenfteö getan, 
rostig ift r 6 aß unfm ftTäAel Ac^u Größen »erben, Aaj| fie non 
Tdbft fcffrtt rubig pnA unfc cr&entibh Aajhben, menn öte 

3 U fpcicbf* ©emit fo! iDorf Jr ©t^ag£Jlta^öen^' , in 

unjeten Sfttmdfungen überhaupt nidjt geben. 

Sptgenöe ©rbmin^sübungen fmb für JRafrdatbeit fe^ 
Jltetjente begriffe: 

ffctmnanbc: 


3n £inie a n t x e 1 1 n 3 
?u i Biitbi 
3u 2 © I f c 5 e x n l 
3 ü 3 ©Hebern! 


3I[Ie ^Ttatel fteben tiebeneman= 
ht f öie et^e ftebt in einem gr& 2 
ßeren $bftanb { 3-4 m) oor hx 
pbredtt. 


a n ^ ® i I) e «"treten! 3ttte SHäiei fiepen pinterematiist, 

iie erffe wieier in ridiägem 2ib. 
Jlanb uon 6er JübrerEn. 


3n m T 4 j> 1 6 I! U n g Oie erften ötei MäAe! treten 6er 

a n t r e t e n l Jübrerfn gegenüber an, alle nnAe* 

ren Sttä6e! gu Areien iabinter. 

^ ^ Hi n g i Das fagen toft ab 5fnfün6fgung 

eines folgenAen ffemmanAps, 
SeEfpi'e!: If^tung! - Redjt$ um! - 
laufen! 


17 Bm=SDD ? | 
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0 ti r dj g ä (3l g n 1 


A b3 ä f) l e n 1 


dm Ölefdjf^cUt - 
ui a r f dj 1 


©pi tj c i) a (11 


i i n f s uini - e V f 
um 1 - J m e l m a I 
U n f 8 eher 1t ö 
J dj ro £ ti f t n (früher 
bieg es „im ©egen^s")* 

113 e g tt e t e n 1 


Das niadjen wir, um Me An- 
triftsjfdrfc fefa-uftcllerL Das 
£>nr<f>3öf>leu mfcfr fn einer gan^ 
naturlidjen Act gemadjt, ohne bs= 
JäTtfretea S£opfwmben uf®, 

Ju frteien ober wtren, je nad)- 
frem, ®as gerafre gebraust roirö-. 
dn einer ©portftunfre J. B, [affen 
nur 3u gwelen ab^äblert, um 6ic 
fflafrel in 3® ei ^arteten auf^iu 
teilen. 

Das fagt bie (Jü^rectn immer nur 
Jo lauf, frag es frie ddW erften 
ITEäfrel vergeben forten. Afft äu¬ 
ßeren Bleifrei JdjIieBen fld) von 
felbft an. 

Das Jagen wir, wenn wie bas 
Jiel emidjt ftaben. Audj friefe 
Anweifung wirb nur [o laut ge¬ 
tagt, frag es Me Do r bergen rer™ 
gegen. ^IUe an6ern Btäfrel tüden 
nadj Peru unfr bleiben bann 
ft eben. 

Das fmfr Anrndfungen, öle bei 
Slufmätf^en, insbefortfrere bei 
©portfegen angewemfrt werben 
müjjen, Me aber mfglfrbft ver* 
infeöert werben Jollen, 

Die Bta bei gegen P im Umwegen, 
nad) Tarife ufw, €ine ftebdtmm- 
frunfl fallt ®egl 


3eöe Sügtedn unb ©poefmattm muß roiffen., bag wir SHäbel 
ntrfjt motivieren, iUenn es einmal crfcrbetlid) fft, frag eine 
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©tuppe Sttafret in fttarjdp^nung burd) frie ©tragen gebt, bann 
fallen Me JHabef orfrenfFidj, aufredtf/ flfjitt ju reben gufammen 
geben nnb mögfidfft fta^it fingen, 

An ©fragetilceujungen ift es widjilg, frag Me ©r tippe m>t-- 
fdjnffemogig in Me ©trage einbiegt aber Me ©trage über- 
fluerL Das Jlm^Me^tEcfe^ge^en wirb offne mlMriföt „©djroen* 
hingen" ausgefüffrt, es wirb efn Fldner Bogen gegangen. 

lülcfftlg tg bas ©fugen beim gemeinfamen ©effen, Die 
Bleifrei muffen lernen, bag an bet ©pige angeftimrnf rottfr, frag 
?tmTd>en jeher ©tropfre jwel DoppcEfcffritte aus geführt werben 
mb bag fri'e Befätutfifl immer auf frem linfen £ng ju liegen bat. 

SDOctcccätc un6 ybunosfioHcnbou 

teiber (teben uns bis beute gut DutVfubtung unfetes ©porf-- 
frienftes rwd) nt4t in jebem ©tanbort g einigen b ©eräte nnb 
gut angelegte ©pstfpla^e jut Verfügung. Das JoH uns nun 
feines falls fraran l>infrern, kn ©psrtabenb ab ec ^nad] mittag fo 
frutVsufübren wie bort, wä alle friefe aHnmesrnägllVfelfen 
geben finb, fÜir BTtibei finb erfinfrerlfV unb famten ungeheuer 
mel, wenn mir wollen, iüas uns ld>affen mit uns JelbfH 

lüir verlangen non allen Btafrefn, frag pe bas Xelfiuitßsab^ 
?Meben erwerben, !Dlv wipeu aber aitcf) genau, frag für bk 
Arbeit nid)t gemlgenfr Blttfel ,?ur Verfügung ftel>en, um aff Me 
ba^u nbfigen 6erate imfr Einlagen berbebstildjaffcn. 

Hm uns fiierburd) febod) iud}f twn unferem Jfel abbringen ju 
taffen, ffllfen bi et gerabe ben lanfrmafreln Anregungen gegeben 
werben, um ffV UW Blnmgsgerate unb ^plaije pi Raffen. 

1B e l d; c ObungsgerSte f t> m m e n b a l n $ r a g e ? 

I. MeMginbaffe, 2. ©Vlagbälle, 3. ©pringjcife, 4, Jiegtau, 
5, Beben tu rtmrntte, 6, Fl eine ffäpen. 

m 


£5? 


K e 1 tf> c &f) ti n g a p l Ü f> e f & tt n e n wir un$ | e [ 5 Jl 
a n 1 eg e n ? 

1. Keltfptunsonlage, 2. £jodjfptunganlage. 

fjsrfMung uon ftfmngageräfen 

meMjfnBaH 

Der ftfaöisinbafl öarf ni$f fernerer ah S kg fein* 

föaterial: 3Utt ‘pclt&afsn: d6gc gan£ feftet Sacfftoff, 
3wicn, Sägefpüru?. fOeiin ifjr ttpßfjaat bef^nffen fönnt, ift ks 
natürfirf) am beften. 

§ e t ft e 1 ( u n 0 

<fm ffluftec 3um puf^n eiben 6ec Stoffes madjen wir 1111 e 
aus Papier. €inen Dogen falten mit zweimal Jo, baß 4 :fted;t* 
ede aufdnanbediegen. (Ea mtM* eine geldjbjfene <Eife + Don 
Meier <£tfe tragt ffjt nad; 6er einen Seite 10 cm, nad) 6er anbetn 
Seite 4 an ab. Die punfte werben mifeinanöer oetbunöen. 


tfetr} 


4 Genf 

Die auagefdjnittene jptm gibt ein codes StUifter. Dtefes 
Htufter fegt man quf Mn Stoff unö fdjneiöet 6 feiger Ceffe 
aus. Die 6 feile werben mit öer Xunöung a 11 ei n a n 6 e r ge= 
nafjt* (Einen nidjt 311 furzen $aben leberjswirn 3lebt man öutd) 
Bicnenwadjs, bannt er letzter butdj ben Stoff gleitet 31 rc betben 
<En6en öes habend fabelt man eine Habel non unten butdj baö 
linfe Stücf nnö Me anbete Mirdj bas redjte, ungefähr 1 cm 
breit oem 2 ftan 6 entfernt Dann nimmt man witöer bie t Habel, 
bleibt auf bem linFrn Stmf un6 siebt fie nad) unten öurdj, 
rc^tc öadfeEbe. Danadj gebt man mit bei 2 . Habel 3 um finfen 
S'tütf f) et über un6 ftidjt in bac etfte £od> ; mit btt erften Habel 



260 


umpfeljtf. £0 entftebt auf Mr unreifen Seite ein fireuj* Bei6e 
Habefn fin6 eben. &an ftidjt nun in Me beiben fefjon Dotfjan&e» 
nen Odjtr/ es ent Mt baburtf] oben ein ^efiftidj tinb untere 
warte ein flrnt^M, Einmal madjt man Mn S?teuj o ermatte 
unb efftmaf ein Hreuj rücfmärte. (Ed muß febe feft genabt unö 
bie «TeEIe feft angesogen werben, 51 fle 6 (Teile werben in öiefet 
Keife anefnanbergefjeftet €ine Habt muß natütTu$ für Me 
JuÜiing Md 31cm Sdjtuß off entleiben. 

Kit füllen 6cn Mebisfrtbad mit einet Htifdjung oon San6 unö 
Sag efp iinem Dan ad) wirb öie letzte (Öffnung aud) ju genabt* 

£in Öolfbaff wirb auf öie gfeidje Keffe ^ecgeftellf, nur 
baß Me Jftaße Flesnec gewagt werben. 

© <b I a g 6 a U 

Der Sdjfagbalf muß ein ©ewldjt oou SO g fja& tr[ - 

Sdjfagbälle ffifbtt fjecauJietTcn ift nidjt fdjmer* Die ilnfdjaffung 
bee HTateriald ift mdst teuer, Kenn ffjt gefdjitff feib f beforgt 
ibr end> beim Sattler, Sdjubtna^er ober Üürbbuet Ceberabfalfe. 
3 f)e braucht alfo gut MfteUung «nee S^fagbatlee an" 

ntatetial: £eber, ^ogfjaar T ieberswirti, Bienennja^e, 
2 £eöer nab ein,, Kutfelsucfet* 

^ e t ft e U u n g : Ctlus Papier fc^nciöen wir wicöer ein 
HTufkr wie beim Btebi^inbaU, nur finö bie Hlaße beim Sdjfag= 
baff wefentüdv Heiner (3, D. 5 - 2 % cm). Statt 6er ö Offe 
brauchen mit nur 4 * Die Ceile wet6en wie beim mefif^fnbalf 
anein an6ergeniibt 

Hadj bet Herffeifimg öer äußeren fji'ifle neunten mit ein St tief 
Km'feDutfer unö umwitfeUi es mit ^oßf> rtilC 3« einem nmöcn 
Snaueb Diejec Knäuel wirb in öie ieöerljüffe geftopft. Die letzte 
Habt wirb jugenabf unb bec Ball eine Hadjt in Kaffer gelegt. 
dm Kaffer weidjt btr tÜürfefsuder auf unb utrflebt öie 3bß= 
Ijaatc miteinanber. Jn bet SHffte enfMf'flMseiiig ein 
raum, wcld>er öae Springen bes Baikd oerurfaefit. 
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3 i e ß ! a u unb © p t f n g f e i t c 
1TE i c r l q l: 6 SDajeß deinen 311 30 tm 
€in Jießiau Met frn ©portgepßäft mfnbepen® 10 B£H + H)tr 
frmnen um aus 6 iBafd>cfemen ein bitfes, ßaftbares Z<m ßer= 
fteflem 

£} e r ft e 11 u ii 0 : lX>tc wtcFeln junädtft jtcei leinen gu (an* 
gen ©trangen auseinander, (egen pe neben einau ber unb neßmen 
ffe hoppelt, fo baß fel$t bie lange irr ©tränge 15 m Betritt 
21m oberen €nbe wirb nidp aufgefdjnitten. Qiet fangen »tr an 
3 u fnüpfen, alfo uiii bopprltem ©eil, Das Snüpfen prangt uac 
ftfir an, aber wenn rote uns abroeeßfefn, »Erb Balb ein ©tü<f 
gerafft fein. Dag Befeftigen bet anbeten 4 leinen geftßfeßt 
burdj Slnnäßen, nidjt Stnfnoicn. notmaffängc eines jEeßtaues 
flleicß 15 m lang, 35 mm fcicf. 

Steine 6 p ring fette »erben auf bie gleieße Iht ßct- 
gepellt, mit iin Üetßältnle jurn Jffißtgu fürder unb bünner, 

Bobenturnmatte (1. Oltf) 

Slpttnalgröpe 1 :1,7Ö m ebet 1,10:1,80 in, 

üfl a t e t f a t: ©froß, Binbfabm, 3mirn, ©adlcinen nnb afo 
äußere S>ülte tupfen, Hefjd ober alte ^eftbatjnen, 

£j e t ft e [ 1 u n fl ; Das ©troß wirb fdudjtmeife in einer £ji>ße 
mm gut 20 cm gleichmäßig aufefnanbcrgeleg! unb p> netfeilt, 
baß feine lüden enfpeßen. Danad) tutrb bas ©troß in bet <&uer= 
ricßtimg ber Blatte bünbelraeiie jufammcngefrtüpfL On ber nad)= 
pen Jtefßc muß inan barauf adjfen, baß febesrnat in bet Glitte 
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bes notigen BünbeU bae ©troß sufammmgefaßt wirb unb [a in 
rntpn 2tbftdnben weiter, im bie itlattc überall genügend vet- 
fnüpff fp unb bas ©ttoß einen ^alt ßat. Die gtuei füllen »erben 
in cntlprecßenbec ©roß* genäßt unb £ ©eiten offengelaffem Beim 
StBerjießen ber etffeu Qütle muß man nuebetum darauf a^ten, 
baß bet Jug überall fep ange^gen wirb unb JTiß bae ©ttoß Beim 
3imdl)en ni<ßf üetfdjfebL Darauf »erben an allen 4 (Eiden ber 
ilTatte glelcß große ©^Taufen fep an öic ittafte genäßt (gnt 
Perftärfung bet €(fen) unb 3um ©<filuß bie ^meite £jüETe batüber* 
mmn unb fp fltnapt, baß bte Statte gtei^niaßig unb ftraff ip. 

Bsbe n turn matte (2. 2t rt) 

Material: ©trep (langes), Binbfaben, Hagel, jmi 
Bretter, ©äefe, entf, tupfen unb ©atfnabeln, 

f) t r ft e 11 u n g : dn bie Bretter »erben bie Häget Cm 3fb= 
paiib ron TO cm eingcjtptagen uub nun Btnbfäben in einem b^ 
pimmten Otbftanb neu einem Brett 3um anberen gefpannt 
(äßntitf) rote ein iBebtafjmen)» Jft ber $aben fertig gefpanni, 
nimmt man cidpig btde ©frophunbet (et»a 30-40 ^afme) unb 



ftopft aber, beffer gejagt, »eBt pe butd). (©enau wie Beim 
0'irumpfepDpfen, einmal kirntet, einmal btüber,) Dann wirb 
bte Rillte genäßt, bie gemebfe ©treßmatte tun eingetan unb baa 
feke <£nbe nod) pgenaßt, IDenn ißt tupfen ßaBt, fann bie 
Blatte fetjt nod> ml! einem farbigen tupfen üBerjngen werben. 

©prungfaften 

iTTatcriof: $efte Sipe, ^ofjWDQe ober fepgepreßtea ©froß 















(gülluiig), Sacfl einen Dies Rupfen (Befpannung), Hagel mit 
großen impfen, Ölfarbe. 

§ er(UIIung : Ofe Qc^fifte muß feftr feft uni |totf fein u mb 
tonn burcft 1 elften, Me über Me obere ^oijfla^e gefdjtnge-n wer» 
kn P uerffärft werben. Das S ft oft - be|Tet ift ^tewolTe, 5a Jie 
P4 beim Sebtaucft nidjt fa Iei<ftt aeeftücfeft - wtti in jfemlidj 
gleichmäßigen lagen auf kn ffiftenboben aufgelegt* Oie „Oetfe", 
aus Rupfen ober Satt leinen, wirb längs übet 5a& Straft ge= 
fpannt uni juerft an kn Chietfeiten feftgenagelt. Don ben Seifen 
fter wird dann Me Jüüung gleitftmäßig verteilt, uni öanre werkit 
Me langsjeiten befeptgt. ifHit einer (eudjtenkn #acbe verleihen 
wir der ^ifte ein fcöftEKftes ©fijfcftt- Hbcr kn erften St&ergitg 
fpannen tuie nvd) einen ^weiten, kt ffd> in kr $atbt gut [p- 
woftl vom (Erdboden wie and) von kr Jarbe kr i?ifte abftebt, 
uni nageln iftn fnapp unter kr „Detfe" in gleichmäßigen -Hb- 
ftänben feft an. 

Bau pon ÖJdtfpriutßöcuk uni Sotffforungflärtöec 

Unb was braucht iftr nun an £tbungsjtäften? Dar allem eine 
fPeitfprunggrübe uni ^otftfprtmgftdnkr* 75 m lauft ifjr auf ier 
Xaniftcaße, unb SdilagMm eit werfen tbnnt iftr auf feiern freien 
'pta^ 

3lttlaufbaftn 

€in 25-30 m langes uni 1,95 in breites Stütf (Erbe wied 
gleichmäßig 30 cm tief aus geloben. Darauf fsmmt feftiefti weife: 
1. grobe Stftlaffe, 2, feine ScftEacfe. 

%U Bindemittel verwenben mir fein gerftdtnpffen Xefttn, kn 
wir wiederum gleichmäßig auf Me Snftn fteeuen uni mit IDaffer 
befprengen* Him wird Me Bahn feftgeftampft, mcglidjft ge* 
warst. 

* 

Sp c u ng g r u b e 

3lm Snbe 6et laufbaftn graben mir ein 4,50-5 m langes 
Stiief (Etde 50 an tief aus. Oie Stube wirb mit einer fflifeftung 


264 


Sani uni Sagefpänen im Decftditnis 3 :1 gefüllt. (£et$terc& 
nieftt 3 « fein, m 5 g lieft ft ^annenftolj, weil das weniger fault,) 
(Es ijlt aueft gut,, bern Semifcft non Sani uni Sagcfpdnen ©als 
beisufügein Se erzeugt eine natürlich? Jeutftfigtott babuteft 
troff tief iie Stube nieftt aus, 

^bfptungbüÜen 

m SJftfpmng Ment ein in kn Boden ein ge taffen et Ralfen 
non 20 x £0 cm Santenfereite itnfc 1,S5 cm länge, iet voefter 
in Satbolineum getränft wirb unb wenig (lens £ m vor der 
eigentlichen Sprunggrube liegen muß. Olls Unterlage für ien 
QlBfptungbflifen werfen wir eine 50 cm ii<fe Sdjitftt Spetter 



hinein. Qinfer beul 20 an beeilen Slbfprunflbülfen muß fieft eine 
lofe, 10 cm breite uni 1 j 2 cm ftofte Scbaüff(ftüttung befinben, 
um ein ilberlceten öer Springerinnen fofort feftltellen gu fbnnem 
Oer ^tbfprtmgbalfen felbft muß weiß angeftrl^cn 
fein, iamit er beim ^Ibfpcüng gut erhnnbnr ijt. 


QodlfpEungffänier 

f)ier gibt es sw ei Mflbgltrfjteifen, Sine gang 
etnfaefte unb anfprud>stofe #rfift folgende; Dftr 
fteeft eueft redjfff unb Unfs von eurer Sprung* 
gttibe eine lattc ein, [dffagt in Slbftdnien non 
5 cm Hagel ein, unb darüber wirb bann bac 
Speungfeil gelegt; 3En beiden Snben wirb das 
Sptungleil iutd> Sanöfficfe beffftwerL Sö ift 
nafürltcft wEcftfig, iaß iftr beim Springen usn 
Jeit su Jeif Me Qbfts des Seiles von bet Htitfe 
aus nndjineßt. 
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lüemi iTn; nun bie 6 tan & er efmas beff« madjen mttt, kam 
Wm biefe nidjt in bie €162 ein, frühem lü[)f eud} Sfije 
iatöti gimmern, fflnitt Jie bann and) an {töetix anbeten ’Plaij 
aufjMem 

BufptHuttö Über notmendcge ©poctgerätc 

^tÜ(c bringen fm frlgenben eine 31ufftedung bet mdtrsenbfgen 
©patt gerate für eine ittäbefgtuppe (100 bl& 150 Jfttabel - in 
6et ©labt) unb für eine STtöbelföar (40 bis 50 iltäbel - auf bem 
£anb), 

iDit nuffen, baj& rer allem auf bem £anb btefr nrimenbigen 
0 eräie nc^ tudfr überall ui>t r kanbcn finb + Die ©pcrttuarfin fall 
aber ifjr Slugenmetf batauf ruhten, bah ber ©parfgerätebefranb 
batü ben frlgenben 31uffMungett entfrndjt. 
öie ©erate muffen gut itcden aufbcwafjtt unb bauernb ge= 
pflegt ©erben, bannt (!e lange erbalten bleiben! (£ebet cinfetten, 
^ugein nidjt rcften laffeu, Hörgeräte neu Jett 311 Seit ftmfffen 
ufw.) ©uf ifi ca f menn fid) bie £Räbcfr©djiar ober ^©ruppc einen 
©erfitefdjcanf anfdjaffrn fann, in bem ade ©ernte unter Derfd}lu£j 
früher dufbercüfjtt ©erben. 21 ud) eine ©erätefcuke erfüllt; ef©a 
für bie Htabefr ©(bat, benfclkn 3 metf. 


$ür bk J1M&eU©ruppc 

12 ringeln (4 kg) 

4 ©djleuberbäEle (1 kg) 

6 JTte&tjmtälfe (2 kg) 

3 ^anbbälfe (mit ©<§nür= 
nabet unb £uftpumpe) 

£5 ©ymnaftifballc 
IO e^lagbäde 
SO ©gmnaftiffetilen 
25 ©ptungfefle 
3 ©<blagW3er 
2 ©tappuf)ren 
2 Banbmafje (25 m) 

12 ©renjfabncn 
30 parieibanier 


Sät tot mä6ef.©(ljor 

6 ringeln (4 kg) 

2 ©djteu&etbSlle (1 kg) 

3 ttkbkmbm (2 kg) 

2 Hanbbade (mit 0^nür^ 
na bei unb £ufi pumpe) 
12 ©ymnajtifballe 
S ©djlagbälle 
25 ©umm|tlffeufen 
12 ©ptungfeile 

2 edjlagWser 

1 ©toppukr 

2 Sani ma ge (25 m) 

12 ©renjfabnen 

30 gartet bau bet 
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Öefuntbcttolclirc 

fit>C»C(pflC0t 

31 jr STTäöcl Pennt mit fl einen «Ktaglidjcn Dingen 311c ©efuub* 
erfjaftung imferce Dalfee beitragen, 3 Ijr rnüjjt immer baran 
b erden, bajjleie m>n eud) bie Pflid)t bat, (Id; gefunb 311 ergattert. 
Durd) bie fprtilidje ©rfüdjtigung, burd* bie Raketen unö bas 
lag er fallt frt tn bet ^ugenb abgekartet 11 nb gefraftigt ©erben., 
um roiberftanbefabigec gegen ©^dben unb riranfreiten 311 fein, 

tüic bletben geftuib r inbetn mir unferen riürper taglidj faubet 
pflegem inbem mir um gefunb ffetben imb smeefmaj^ig cr^ 
nabren, 

Salgenbe Regeln Ijabt it>r tdglidj ju beadjten: 

Dam EO a f d) e n 

1. ©inmal am £age Ikv turen rinrper, au^ bie Suje; 
gnmblfdj mit Gaffer unb ©eife ju tnaf^em 

2. Ha^ bem ©pptt; und) bec Jaf)rt fft na^ ttTSglüfrfeif 311 
bufdien* 

3 . Üenebet ^Kalrijeit unb nad) Benu^uitg bes Abortes u?afd)t 
bie ^dnbel 

Di>n bet Hautpflege 

1, Dn ber H aut öurd} ©enne; it)affer unb fX>inb Stri «nt- 
3egen mirb, muß il>r bae entgcjgenE ^ett lieber gugefükrt 
njerben, 

^etbt eure fprebe unb riffige Haut mekrmala am £age 
mit einfad)et ^ettrreme ein. 

2, D&r ftarfec ©onnenbeftra!)Eiiug müßt kt bie bid 1 mit 
Jett aber ©i[ ein fettem ^lenbe ÜTabel baten bie ju 
pubetn. 

Den ber Haarpflege 

kabt bie H ü0lt,£ 3u>ei m it einer milbett 

©eife 311 ©af^en. 


267 


Don 6er Hagel pflege 

l. öle Hagel 5 er junget unfe fett 1 haben fteis furj ge- 
fdjtufim gu fein. 

2* ©te Rnfe nad) jefeern iDaJdjeti gn reinigen. w Craüerrfinbsr ,T 
6er Fingernagel fmfe unfcpn un6 bllien eine Srutffätte 
für (Ecftanfungen. 

Don feer Zahnpflege 

1. Hlafeel muß eine eigene Zabnbücfta beflfjem 

2- tttotflene u n 6 abenfee habt Ihr feie 35 ßne mit it)a(fer 
un6 Zahnpulver 311 reinigen. 

5 + Zn jefeem fynlbtn 3 abr gebt Ihr gut ftontrelk 3 um Jahn* 
aqt. 

4. Sei ZütmfdjmeQen ft ber Ja^narjt fofort aufaufadjen, 

5. (Ein richtiges ittäfeel liat feine tHnqft vor feem Zahnarzt. 

Dan feer (Ernährung 

1 + (Eine gefunfee regelmäßige (Ernährung Ift für feae tPad)ö- 
imn funger iftenfdjen uon größter £Dldjtlgfeit, 

£. (Ejjt tüdjttg fsu ^aufe bei feen regelmäßigen tTta^fselfen, 

3. (Eßt viel <Db|i un6 ©■cinufe, 

4 . Zur ZiQtmnlyifttt ift m&glf$|t feas öuntfe DoUfcrnkot 
311 oenoeden, 

5. Ö a 0 3Iußet-feec-3e-lf = €ffen, feas Futtern Don 
©üjjlgfeiten un6 ©<|ofo[afee ift nlrfjt gefunfeßeitsfotfeernfe 
uni featjer 3u unterlaßen. 

Don fe e r Ü I e i fe u n g 

1. Öenft Immer fearan, feaß feie fEEdfeung gum ©djul} unfe 
311t lDatmed)dtung unfereo Körpers 6a Ift* 

% Om ft? Sntet habt lf)t gut öfenfffleifeung lange ro diene 
©trumpfe angug leben, Sei F*(ft Ift ein meftentr Schlüpfet 
unfe eine tftdljacfe 311 tragen. 

3, -Die Schube tollen bequem fein uufe einen flauen 31bfaij 
haben. Das Satfdjen ln ©an baten ft genau fp gefunfeljelt- 
fdjafereenfe für unfete Füfto raie feem tHppefn mit böb*n 
31bfätjen. 


4. öle Spodfleifeung fotl luftig unfe Id<hi fein, fo baß 
Sufi unfe Sanne auf feen Körper elntnitfen fannen. 

5. (Es feutfen feine unnötigen Sefldfeungcftucfe unter feem 
©porig eug anbehalfen roerben. 

Juc unfe Saget: 

Für Fahrten unfe Saget finfe gr unfe faß Eid) nur iTlfifeef mit? 
gunebmen, 61e mirflldj oo(l unfe gang für ölefeu Olenjf taugitd) 
flnfe. 

Don feer Gleitung 

1 . 3 efeep Hläfeel bat auf jfthrt einen 2 Ugenfchuß bei fid) 311 
führen. 

2 . Q(u/ Fahrt IE)t mollerte Socfd)en unfe bequeme Sd)ul)e 

tragen. Stuf feinen JaK gebt mit neuen Sdjuben auf 
Fahrt, 

3. Sei Fahrten Im hinter finfe mollenc Schlüpfer unfe lange 
Strümpfe angu^ld^n. 

4. ©enügenfe iDäfdje 311 m tpeebfefn unfe genfigtnfe marine 
Sachen flnfe mifsundjmeiL 

Don feer Hautpflege 

Hferft eud>: €lne forgfäftlge ^ugpflegc Ifl feas £ 01 chflgfte 
auf F^hrt, öle F 1 " 1 ^ P«i abenfee falt 311 muteben unfe önnacb 
forgfältig abjtttrocfnen unfe mit ©aligpftalg dngureiben 
ofeet au pufeern. Die Strümpfe müjfen tnogll# off gt= 
toecblrlf tv et feen, 

Dan feetDerpfUgung 

1* Öie Derpflegung auf Fdjrt unfe im Säger muß anerelchenfe 
Jdn unfe uief ©emüfe unfe 0bff enthalten. 

2. 3luf mehrtägiger F^hd müßt Ihr inlnfeeftene einmal am 
Cag eine toarmc HTahljrlt 3 U euch nrb mcn * 

3. Das (EJfen von ungemafdjenem ®bft ift auf Fahrt unfe im 
Säger 311 unterlaflen. 

Dom übernachten 

1 . Ohr Hläfeel höbt grunfefä^lld) nur ln O^genfehetbergen gu 
übernachtett. 



3- Süc eine g eriüg enbe Slnjalrf non De<fen mujj gefaßt 
merben. 

3. tt)eii)rcftb bei Sfladjt habt iljt bie füafdjc bea «Tagen aus^ 
^ii^ietjen- 

4 . Bei nidjt oU^ii gtejjec ffnlte tft bei offenem jenftet jn 
frfylafem 

5 + Dan fttdbel Bcou^t auf ßa^t mb fm .taget 9 ©timben 
©djlaf* 

6, Bon bet ©djlafemseit bm jutn fttafen bat ndle ftufje ju 
berefdjen» 

(Srftc ftW* 

©tunöforbevitngcn 

1. 3n alten fällen nuijj mit offenen klugen mb mit Hmfid)t 
gefjanbeit merben. 

2* □fjt müßt bie ttTaßnaljmen ergreifen, da ob de f^Kmmfte 
vm ben in £rage fpmmcnbcn Ücrletjurtgert hefteten mürbe. 

3 . On bringenden Mafien ift 6er Qlrgt telefonifcb ju bena^tkV 
tigern 

4, Das perfekte SfUdbei 6arf ntdft allein geraffen uneben. 

1. Süunben 

Durd) eine Derlelpng ober Dur Trennung b et £)aut ent ft eilt 
eine tÖimbe. 

üb 1 ch ü t f u n ß e n f Dramen am bäuffgjten beim 0pott, beim 
hülfen auf bet 31 fd)enbabn befonbetä am i^nte unb an Bert 
üfiietatmen Die lUunbe ift meift unfaubec, mit ff einen 
©teindien unö ©anb bebbmutjf. fhint glatten itnb fauBmn 
töunbtanber. 

©d)ninmunöert haben glatte tVuiibranbec, bluten oft 
flat?, gute fjeilungsausftd}*- 

ijiebmutiben* Die £Üunbtanber f(affen raeit ausefnanber, 
ftarfe Blutung» 
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© t i d) n> n n 6 e n non Habeln uftn. fin6 ineift harmlos, feine 
nermenemette üerletjung bet £jaut + ©tidjnumben, burd) Dold), 
Bajonett ober ©äbel uetutfadjt, Jinb oft lebensgefährlich/ ba 
Ufdjt innere 0rgane v erteil fein f&nnen, 

0 n e t f d) m ie n 6 e n. Die ©emebe fn bet Umgebung 6er 
fDun&e Jmb meift gequetföt, bte föunbränbet unregelmäßig. 

BiBtounben, butd) ^un6e f fta ßen, ^fetbe unb ©dtfan* 
gen betuotgrtufttt, geigen fe nad) jfrtm bes ©ebiffes oet|<^ie- 
benes 31 u$fe 1 )em (Befo^rlidj finb bie Bi Vergiftungen 6nrdj 
©drangen, fellroütige ^atjen rm6 %nbe. 

Jlißt&unben f>abt>n un gl ermäßige SDunbtänöer, jtnb oft 
nerfdjimußt ( 3 * 3< butd) ipftigen ©ta^elbtaV)» 

Btanbwunben | fl-etje unter 

<£ c f H e r u n g s ro u n b e n ) ^befonöere Dei'iefjungeit ". 

Die [) e I f c Uh 0 b e t ft c 0 © e b n t: Jzbzs töif^en imb 
©pulen tu H 3 unbe ift peeboten, Die £ 0 un 6 e ift unbetrüVt ?u 
laffem 

Die tÜunitänbet firib nerjidjtfg mit >6 ?u beftreidjen» 

kleine, nidjt btutenbe tOunben |1n6 mit ^eftpfiaftermbanö 311 
befreien. 

©cSBere, mn lg blutenbe tDunöen finb mit ^eftpfla^ecf^neü- 
uerbanb (Xnmaplaft, ^Etantnüpiaft, ^anfap(aft) 311 uerbinben. 

©rbBete, ftärfee blutenbe IBunben finb mit einem feimfteien 
töunbnerbanb ju bebeden. (Das einfadjfte ift bas Detbanb^ 
pävfdjen.) ^at man feinen feimfreien tttutl ober hin Derb an b- 
pdcfd>en }\iv f>aub r fo ffE öte Onnenfeite eines faubergeplätteten 
Cafcfjentud^s auf 6ie tDunbe }u (egen. 

ßrifdje, mit ©anb unb £r6e uetfd] mutjte iBunben muffen 10 
f^natf n>ie mbgltd) uom Et# behanbelt roetbm. bejtefjt bie 
®efaV ^üunbftatrhampfes. 

Qülte, tictfejjinufjte unb eifetnbe iBunben (tnb mit einem fend}= 
ten Detbanb aus Efffgfaum üipnerbe (auf 1 ^Taffe tDaffer 1 
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Kffcr tjfiflfourc Conetfrc) oict mit einem ©albemwrbafti (fl«, 
falbe) 3 u beierfen. <M S Ii<i, i|f Sic EDimbt % ©t«n6e in btiSem 
©eifenmaffer 311 taten. Hktif Jtiiifen! 

IL Blutungen 

Bei Betitlungen itr fjcmf uni 6ec CJeiditcite merten gietdi= 
eeitig tie BiufgefSge mit wrfeljt. öie Blutung totei na* 2(rf 
unt ©rege itr mleljtcn ©eftifct »etjd;ieien fein. 

R) i e u n f e t f cf] c i b e tt: 

1 OieBlufabecblutuns 

Om 33luf flfejlt ßlridjmäfHg mtn bet iDunbe hnvox Oh 
v Mc bea Bitife? ijt bimfeltcb 

Ö i £ Heine Blutabetbfutung 

3 ine bec tUunbc jirfett bmhhotm BltiL 

tüj t Reifen: Dutd) eben fcfttn fyftvfhfoxMtbanb mixt 
Me Blutung geftfdf, 

ö i t f du» c 11 BiufabeeHutung 

^Li3 ber fflunbe ftrömt g[ ermäßig bunfefrptea Blut* 

iV lv helftn: Om wtagte OHeö Zetert, dnen Dtutf. 
wxhxmb mit einem ebet mefireten Detbanöpärf<$en mb fejhm 
Derfoecbarib anfegen. 

Bec Orurfnerbanb barf nfdtf 3U feft angelegen omben, ba 
er fönft mm SIBfatben bts ßfiebesj füfjct. (ttdjfung! Btaih- 
mecöen beu <$!icbes ftatf nidjt Eintreten.) 

- Die ©djlagabetblufung 

Om Blut ftr&mt unaufteclid) übet: (prf^t fteltndfe mw bet 
wunta Bert)Dt. Oh Satin ift &etot 

Oie Heine 0 d> ( a g a 5 e r b f u f it 11 g 

H) i c T> c J f e ii: (Ein feptee: 5Tluüu?erbün6 mtfb angefegt Bd 
i.-utdjfirfern beu Bluten öetfcanb nid)f aBrei^en^ fetibem neue 
Binben batfibet rairfefm 
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Oie g c e J$ e ©djfagaberblutung 

iüic Reifen: be|iefd DerBltitunßBflefa^r. ©djneflfte 

Bettfld)ddjtigunö bea Sf^tes ift notig. Dortäiiffgc erfte £jilfe: 

a) 3fm 'Um unb Beim 

Oberliafb bet BfutunggfteUe mirb 6m ©lieb mit £jaUtud) r 
<5firtd übet meiner Unterlage fef* mit Knebel abgebunben, 
Ina Me Blutung fte^t ^odjftens 2 Bia 3 ©funben abbfnben. 
tBenn bet Ütrgt injndJcfjcn nod) mdjt eingeteoffen i% -torferung 
für einige ©efunben, bann erneutes Slbbinbem 

b) lin tof* ^alg unb ftumpf, 

f|tet ift ein ^Ibbinbcn nf^t inogfid}, iltdagen ei neu ftarfen 
ünb feften JttulIbTuffoerbQnbte. Bhifnng muß unter ^mnenbimg 
oll et SHittel auf (eben Jdt jum Ütefjen feriimen! 

3tuf feinen ^ail bet Üeriefjtcn jtt trinten geben! 

3. Slafenbluten 

öutdj 0te&, ^all, beim in Ttarfen ipu^en ber Haje pta^f 
ein BlutgeFiifj: ben nctf^tiledjern fiefert Bfut. 

fü i c Reifen: Dau iftäbd toirb (mßdesf f ßnpf 1)^4^ 
tagctn f 3f[öfenflügel feft gegen nafenfdjcibemanb btüifcn, ^iujf- 
legen fidter Umf^lage auf ©tim unö üi ben Harfen, 

HL Öede^un&cn te ^not^en unö ©eleufe; 

Ö i e B e t (t a ii d) u n g 

Dnö rerlebte tDcfenf ift birf, nngc[d)rDcßen ? ijMifig bunfeb 
blnu^ratlid) üerffirbt bucd> Bluterguß Bd Drurf unb Bciuegung 
beo ©elenfes |larfe ©djmer^en, 

IX? i c 1} e! f Mi: itnbebitTgte Bufjd feud)ter Detbanö mit 
eljigfauter (lonerbe, ©elenf ndugftciren. Bei unnermeiölidjem 
©ebraud) beö ©elenfeu (^u^eecflaucbttng auf 5al>ti) mit ela= 
ftifd>er Binbc ein fester Dertxmi. 

Oa eine üerftüudjung oft fdjmec tmtn iTnpdtertbtud) %u untere 
frfjdbcn iftj fofart ^um 

Oie üettenfung 

Om uecki^tc 0lteb ift nur unter gmjjtcn ©djtnetjeu hz* 
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lEegen* Dfc Jcrm des ©eEcnfcs fft im Vergleich dem ge¬ 
funden fatf nerändcrt, angeförnoKen, oft blaulf^rötffdj burd) 
Bluterguß uerfatbf; häufte ftarre unnatürliche ©teHung des 
©liedee, 

11? i c Reifen: ©in ren hingst? etfud}e (ttib ftreng verboten! 
Das betreffende ©elenf wirb durch ©tbicneumbünd oder £lrm= 

tragend) rubiflflejlellt* ©ofart gum ^(rgf! 

Der K n o cf; e n b t u dj 

<5tarfe ©dimeren, 2lnfd;we[£ung und Bluterguß, ungewohnt 

Iid;e Beweglich! eit an kr ©teile dee ©liebes, wo fein ©denf 

fft Beweglichkeit nuc unter gtoßert ©djmttjcn msglicfj. 

3f! feine Verlegung kr §aut eniftankn, fiiaben mir einen ge* 

fä)loffeneti Ktwchenbruch- 

Bei Verlegung 6er Qaut; offenst Kiwdfenbcwh* 

* 

AH r T> e I f c n : © b e r ft e e 6 c b * f: ÄuhigfteQen des 
©Eicks, damit die Knocf] senden nicht ned; weiter uerf (hoben 
werden- 

n) Beim gesoffenen ftnochenbrtid): tuhiflfMen&er ©d)ienciv 
uerbatid über 6te bei&en benachbarten ©elende. 

Voriger ©tansport $um b^w. Krankenhaus, 
b) Beim offenen Knod)enbrud;: tüunde nldjt hetübren, leim* 
freier StMfmbanb, dann ©ctjienung wie beim geSsjfrnen 
Kned;cnbrucf}> Sofort jum 3ltst ober Krankenhaus! 

IV. öcrlc^uttgett Dort fllusldtt tinft ©ebnen 

in u * f e I t i j$ 

Wfi plbßltcb bei titigefdjtften Bewegungen, beim ©pari, be- 
fonders bei füljler SDitterung ein. ©tarfrr 6<hmcr$, ©tf)mäd)e 
im betreffenden Alusfdflebict, ©mbdhiug an 6er ftijjftetle, 
ffiusMwulfl daneben- 

Ü) i t Reifen: Das ©lied wirb tuEjig gefielt und enffpannt 
Jum Slcjf! 

© e b n e u r i ß 

Die ©ebne des Biseps oder die Rittesfe^ne mir6 atn häufig* 
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(len uerletjf. ©tarier ©djiuetj, feine Bcmeglichfeit des betreff 
fenden ©liedes möglich- 

ID { r b G l f t n : Tlubigftetten des betreffenden ©Hedes Ötirdj 
©duenem? erband* Juni Sfr^t! 

V. Bsfondere Öcde^ungcrt 

Verbrennungen 

Durd; offenes $euet, glühende ©egenftände, bdfje Dämpfe 
und ßriüfftgf eiten, durch ©an ne und eleftriften ©ttom ent- 
flehen Schädigungen der ^aut und der darunterlieg enden ©c= 
webe. 

B3ir untctfdjeiben drei ®rade der Verbrennung: 1. Rötung, 
% Slafenbildung, 3. berfah^mg- 

0 b er ft es ©eboil 

Sluf feinen $dl mit brennenden ^feidtrn berumtaufen- Die 
jiiatntnen id erden durc^ Od>er r ©and, dntcb RJatgen am 33öden 
erflitft* 

©eid auf ^abrt und im loger nsrfitbEig önt Dampf und fod>en= 
dem SDaJer beim ©ffnen der Reffet und ©ukfdjfanonen! 

fl) i t helfen: 23 efä et Verbrennung erften ©rades: SUtung 
mit ©atkiwerband oder Draudbinde bede<fen, Sei 6 er Verbrenn 
nung ^weiten ©rades: SEafen dürfen auf feinen ^all aufge= 
geflogen werden r ©albennetband, Qh$t\ Bei 6 er Verbrennung 
dritten ©ixtdes: Die SVunde Eft mit einem fernsten Verband 
{efjigfaurer Tonerde) 31 t bederfen, Milbig ft eHmrg der ©lieder 
6 urd> ©d)Ecnung- ©tMungsmittel geben (B^nenfaffeer feinen 
■SUfaboO, fofprt jutti ßrarrfenbausl Einige gejunde Snädel (slten 
n<b ?ur Biutübertragung berdthallenf 
€rfrtcr ungen 

Dur<b übermä^ge, nsr allem (anganbartende Miteeinumhing 
rntftchcn Verlegungen der ijaut und der dar unterliegenden ©e= 
webe, lüir unterfcbelden auch hi^ drei ©rade: 1 + Lotung der 
iiauf, (tiefender, flehender ©(bnier^. 2. Bläffe, $Sfte, 31nfdtroel= 
lung und ©efühlbfigfeit des betreffenden Körperteiles, (Befon= 
ders lelcfjt erfrieren Oafe, ©l)ren, Zippen, 3 c b fn un d ginget-) 

is + 
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Had) einten ©agen BfafenbEldung. 3, 51usftben »Je unter % 
©iferung und 5lbft erben öes ©ewebes fommt ßfngu* 

tlH ( helfen: langfam uni allmählich erfenrene ©lieb* 
mcr B cn ouftöuciK Jnerft im ffeefen mft ©d;nee und Cuttern 
teiBen, dann in unge^elste Bäume Raffen, nadj efnf* 
m Seit in gereiste Bäume, Dorpat beim lEranopctt und beim 
Reiben! Die erfrorenen ©fiedmaßen find lef^t fpriS&c und ea 
fann leicht gu Brüchen fern mm, 

ßreüjDtterMJj 

Üer nerfetjte ßStperteiE geigt furge Seit nodj dem Biß eine 
Jel>r fämergbafte Slnf^eUung* Bach einiger Jett allgemeine 
Htaftlgfeft, <Hrbre<fjen, 

ID i c helfen; Oberhalb der füuitde eine Ebfcfmüiuns an= 
kgm, damit das ©ift nicht weit erwandern fann. 

Büpmeme ©tärFungsmitfel geben, 0 ttfoxi gum 2ftgÜ 
£ d lfm u t bf Jj 

t>ie ©olfwut wirb oft durch Biß nun Junten und ^-atjen auf 
icn tttenfdjen übertragen. (Erft nadj SUedyen Ausbruch hx 
ä™nfl)eit (endet unter quaMen allgemeinen ©tfthefmmgen faß 
immer fedlfdy), 

1U [ t helfen: 5lbfdjnurcir 6ee uedetjten <BÜe6cs + ©ofotf 
SUtn ifrjt 3ur ©(hii^mpfuna und Behandlung, 

Bleidung an die ^Polfgci, wenn Deidacftt der CoHraut beßdjf, 
jiit ynJdjfidlHhmctdfimg des (Tieres. 

3 n f e f f e n ft i d) e 

Dur^i 6 ließe non tOücfen, Bienen, tÜefpeu wird ©Eft in die 
Süunde gebracht 

3 uta, febmershaftes Sfnfcfjwellen, rote Umfärbung der ihn* 
gebung des ©tkßee find Me {eigen, 

6 iidje von £)o mitten find wegen des Jlarftn ©Iftes tebena- 
gcfährlld), 

tU i r £> e I f g n 1 Bei Jfluefen*, lOefpeu-- und Bienen [tieften 
(Entfernung des ©fabele, betupfen der tDunie mit ©almiaf, 
gei% Bet ftatfen ©djmetjm uni (Enfflündungeerfcftflfmingen 
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©JßflfQiitet&netde^Derband uni ttubififteflimg des betreffenden 
©Kedec* 

Bei mehreren tüefpenßicftcn uni ©ffcfttri am ftopf oder i)dla 
fpfptt gum 3lr$f, da gefäfttlicftl 

Bet ^mifjenffid) Abbinden des betreffenden ©liebes und 
ftfott jtun Qilrgtl 

Dotierungen der 31 11 fl e n 

{remdfjkpet* € 111 dringen ppn ©taub, Kuß, ©emd in die £ib- 
J palte. Bas uerletjte Singe tränt, brennt, (lieft, seist fpäiet <£nf- 
Rundung der Bindebaut. 

ttHt ft elfen: Xiegt der {remiferpet Em unteren Binder 
ftautfatf, wird das itnterlid (efd)t uad> unten geigen uni der 
^remifStper usrßdjtifl mit fauberem ©afd)tntn(h|ipfEl beraue^ 
geroifdjt (Emmec gut Hajo t>in wifffjm). £ießt der ^remdfdrper im 
oberen BindeEjaulfütf, ©berUi über Unterlid gietjen und von 
außen gut Hafe IjSn mifdbeiu 

Bei Hjwietigen gälten sum Slrjt! Decl^tm 5Iuge mit Der- 
band beie^en. 

© 0 n ft i 0 c Detlef ungen der 51 u g e u 

ED I r helfen: Olugen m<$t berühren* Anlegen eines feim= 
freien Sofort gum 51tgtl 

Docftdjii beim ^ufaffen von CbemMien, "Pilsen, bei fi^mutjk 
gen jEngorn: nidjt die klugen mtf<h en - ^ C8 goftfjt^fin, ]t> reicf)= 
ltdjes £opf|pulen mit tUaffer, nitßt reiben! 5trgt! 

Dotierungen der ©bren 

Jcemdfbtper, UnJeFton und Jonftige ^temifftpet (Peilen, 
©tbleti) gotaten ln den ©ehotgang. 

ID 11 helfen: Qluf fernen galt mit irgendwelchen Unftru- 
menten im ©E)r bohren* ©ebörgang mit lauwarmem R3affet aufl= 
fpülen. Bei lefd)t guetlenöen ^remdfetpern ufw*) 

5llbhol 31ml 5lusjpülen nehmen. 

©tümmetfeUuerlcijunfl 

Bei jall oder ©d)lag auf den ©(badet femn das (Ctommelfelt 
nertefjt werden* Die hüiiftgfte $olge Eft Blutung aus dem ©f)t. 
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® i r fj c [ f t n : SUottf ins <DE)t ffcrfen, Hott ;um Jtrjt! 

EDunftlaufen 

Ducrf) Khlediffi^cnbc ober neue ©djube entfbljiTt auf ^a^rt 
©unk ©tcHen ober Btafen an ben tfußen, 

XD xx b elfen: JüJje tn Umgebung kr nmnkn ©Men 
okr Btafen mit Bengitt abteiben. IDunfte ©teile mixt* mit 
©ölben^eftpflafteruerbfinb bebedf. Blafen ©erben bei Se= 
hinberung am fftanbetn mit feimfreier ©d>m aber ausgeglüj)* 
tec Hafter aufgeftodjen. ©afben^ftpfiafterrerbanb. 

5Iuf ^ab^i nttr HJallfaden, nie neue cftet imLicgucmr ©cbube 
tragen E 

Ogü^e Mpflefle fturd) falte $ußbäber + 

VL Die Bemujfbpßfeif 

1. Die 

Slberanfttengung, Slnbfid unangenehmer Dinge (Blut, £In^ 
glüdsfall) fann eine Ohnmacht gur £alge haben, Beginn bet 
Ohnmacht mit flimmern, ©thtüatjm erben nur kn klugen unb 

©(^©ädjege/übl in ben Beinern ©pater tritt SeumjjitoJIgfeit 
ein. 

it)ir Reifen: Da® Htcibcl Ijinlegenj. i?epf tiefer lagern, 
Offnen aller beengenben fflelbungsftüde, falte &mfölage auf 
6 ie ©firn legen, Bledjamputfen geben, ife^rt bas Bemußtfein in 
einigen Minuten nify surud, mit fünftlid>er Atmung beginnen, 
©a.fcrt rufen! Hatfj ©riangimg bes BemujjtJeine allgemeine 
©tarPungsmiftel (Soff et, £ee). ^ür bie na#e Jeit ni^t anein 
Men, Hube. 

2 - § i t? f <h l a fl 

Bet feu^tem, fchmüiem tüeiter, ftider, luffunbutchlafftger 
Ifietber, ^nfheitguns in gefchloffenen Räumen ebne £üftung, 
Pmnmt es 311 tüärmcftmnmgen im Körper, Die Mb ei buben ein 
buckes, gfibunfenes Gefixt, füllen fi$ fchmfnbelfg unb iirtJTc^ec 
auf ben Beinen. 

©rgteift man bei biefen DorbMen be® BW^gea nidjf bie 


crfrrkrlidjeu HTajjnahmen, fc fpmmt ea jurn eigentlichen 
idjlag, es tritt BercuBtfolMeit ein, bet ^erjJ^Iag fft aber« 
fladüid)/ jafleniu 

ft) i t b £ I f e n i Die HtSbel ©erben in ben ©diatten, aber 
meg fühlt ln fctfcfie £uft gelegt, fjßihfageifo ft es Napfes, Offnen 
aller beengenben &eibunfl®f'tü<fe, falte llmfdjläge auf ©tlrn 
unb Hauern Had) Jfiirödfehrsn be® Bet»ußtfcm$ reichlich ftinfert 
[affen, ©tarhing®mittet geben. Sein Silfah^ 

Bei längeter Dauer kt Bewußtbfigfeit fünftli^e Atmung, 

iftäbel, bie auf Saf^l an $5if$f$fag erfranft ftnb, firnncn auf 
feinen $atl bie £abrt fartfefjem 21tt®tuhen für einige ITage ift 
not©enbig, ba ftüdfälle leidjt ein treten fonnen. 

3, © a n n e n ft i <h 

Der 6'cmnenftidj ift auf birefie <STr^ä6iguug be® Napfes butd> 
ju ftaefe ©annenbefirablting jumifju führen. Die Hläbcl Plagen 
311 Beginn über Sapffcbmerseti, ©^iminkfgefübb Brethtcig, 
fpäter tritt Betmjf}tteffgfeit tim 

tO i t helfen: Die gleiten HlaBuabmen ergreifen ©ie 
beim §itjf<blag, 

4* ©ef|lrnecf<bfttfe*ung 

Durch ©t®B., ©^lag, o«f ften ^epf (3* B + bei Öerfebt®- 
Unfällen) entsteht eine (&ehimcrfd)ütterung. 

Brechreiz Tr^madsc Atmung, Haitfdjen in ben 0bt^n, ©ch®tri= 
bei, Beanißttofigfeii (tnft ib^ i?enn3ei(hen. ©eh r f^mmt 3Ü 
ber ©ebimerfdjütterung ein ©cbäbelbruch ft«3u, Blutungen aus 
01>r, Hafe, Htunb finb eft feine folgern 

K) i r helfen: Sflubi&lagtining, £apf ^o^laettal Um* 
fchtäge auf ©tirn unb Haden. ©afart 31rjt rufen aber 
Hetiungamagen. 

3eber eigene, bebclfumäßi&e Transport ift nach Htegfi^felt 
petmetbem 
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VIT, CItFfrifdje ©djäötgtinßen 

entfteben bmdy 6urd) einfache efefftffdje ttU 

fangen imd bmd) ©fmdffromlettijngen* 
fjüutperbcenmingen, Serou]&tfapflffi*t prtb 6ie $p[gcn + 

Die Bi) a&igung bmd) ©tarfjkcm mfäuft m 6en meißen 
Ralfen fotlid}. 

$0 t t helfett: Bef BltfjJcblag. 

Dit Btünbwunäen Jlnd git t>erbfn&cn, Sofort mug mft fiinfi-- 
Hdjet 1 Atmung merken. 

Üranfenmagim rufen! 

Bef ©djaMguufj 6utd Berühren twu eleftrfphcn teffiingem 

^©t>fpct bk ©trcmjufitfjt* ou^often. Hie uetrfudjen, ulynz 
©clbfflfolierung bk DetunglMte am 6cm ©tt&Jttfrefs ju 31cfj.cn, 
Bftf Fürstlicher Atmung einfeljeri. 
fifrit ftranfenwagen rufen* 


VUL bk öeqjiftung 

Du v d> f? d b I e n p ;e y 6 

Drrgfftunflsmgglt^leit 6urdj ^o^cn^y6gnfe ift 6iird> %w* 
f^bracn ucu -Ceutbtgas, 6urch Buapuffgafe 6er toftmagen, 
6iir(§ (Öfen, 6ie feinen genüg erben, ^Ibjug fjaben. gegeben. 

Die Seichen einer folgen Deegiffttng pn6: Sdftüfabeb Obren* 
Mfcn, Sopff^merjcn; ifofregung* 

tüir Reifen: ©pfeif 6urd) Offnen 6ec $enper un6 tüten 
frfldju £uff ^führen. Bei £eu$tgae Mn offenes £idjt ober $nm 
ongün&en, feinen tidrfdjalfo 6reben feplpficnsgefabrl)* 
©ofect mit !unftff<hcr Atmung beginnen, aCgememc ©|ät= 
fung^mftiel geben. Jenerwcbt, ftrnnfencutfo* 

Durch Stabttmgeimfiel. 

Durch f^Iedjt geworbene Habrrmgernftiet (^onfetoen, £{dj<b, 
5 E f4 PiftO f£nnen Dergiftimgaerf^eirtungen auffreten, 6fe ftdj in 
Brentelg, pat tm, frampfarifgen ielbfcbmetjen, 6<hmfn&e[, oft 
fogatr ln Bemußfleftgfeit äußern. 


SSO 


10 \ x belfern }Tlogiid)p trbreeben öcrbeifüfjctit (ginget 
in 6en Bachen peefen)* StarfwEcfenbe QJbfuhmuftel gebe»; reicf;= 
lieh ft in feil kiffen, Bettmfje! ©ofor! ^It^t D&et Stanfenauto 
rufen, Staufen bewachen* tffenrefte $ur llntecjuc^ung fid;et» 
ftcdCTI, 

IX, iDoffecnot 

Unfälle biird) trttuden pn& bei Schwimmerinnen upr adem 
auf ttmübungsecfchemurcgen ^utüdaufübren* 

[Oft b 11 f c n : IDif beginnen ftt allen fallen mit einer Füiip= 
liehen Atmung, Derber muffen £Rim6 un6 Badjcn wn Schlamm 
un& tTJ cs (ff er befreit wet6en, Das DemnglüeFte STtüöeE wirb über 
kas Snie gefegt; Sppf nach unten bangen laffen, fo 6ag 6ns 
£Daffec bE^auafaufen ftmu. Danndj 6as tHaöef auf 6en Buden 
legen, Dedcn afa Bolle unter 6aa Üreuj fteefen, 

Jrnei Brtn6el peufeu 6en rechten b^m. Ifnfm #tm 6er (£r^ 
ttunfenen am ^anbgeleuP Ltnö ©Eenbogsn* 

1* ^frme gebeugt feft auf 6te Brup preffen. 

S* 'Hrtne auagepredt über &en ßppf jurfitf neben 6en ßppf 
[übten. 

Diefe Belegungen meröen im Ca!t etwa l6mal in 6er ffifnute 
ötitcbgeführf^ 

Qitcmübuugen pmibenfang fortfetjeii^ n{d>t aufgebenl 

^trgt rufein 
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Stufte / Jtitfjt / 6laube 

f)anb&udj für feie lufiuteUe Arbeit int £aqet 
Ejetau Egegeben vom Kulturamt bet ReiÄsjugenbfüfming 
öfltKHJii t>ora Jugeubfüfjtet bes üeutfdjen Reidjs, 

Baldur von Sdiirctdj 

2. ffaflage, 256 Seiten mit SO Bildern. ©an^lemen Kilt 3.80 

Hiaödf im Jtrd^dtfagcr 

3tu Auftrag des BDIIt.*©&etgaues pommern berausgcgeben aort 
© e r b ü © a u g e r. 93 S. P 50 Bildet. ©Topform r ©eb. RITT. 2.50 

„3rE gemeiuf^öftlt^er Arbeit pommerfrfjet ttlädd tff biefes EfaA 
eniftanden, bas mit [einen jadfreidjen Bitbern und den fräidjeri. 
lebendigen Berieten das tagerfeben befdjreibt." Pöllifdj. BcofeöiJjiet 

Denn iofo tridjt tor Bauei; , , , 

(Eilt deuifdies Bauern* fiausbucfj 

fjerttus ge geben von fi e r i n Breitetibadj*Bielenfcerg 
352 Seiten Ein Großformat. mit vielen Bildern, ^otjf^nitten 
und Siebern, Ganzleinen RITC. 6,20 

„Üiefes tttetf darf Ijödjfte Anerfenmmg beanf prüfen, fnriAt es 
bod] zu jung unb al t r jutn Bauern, der feine Spalte HeBt. eben jo 
rote Stim Stabtet, der tljr nalfc [ein meiste und fie fenuen fernen 
mi ^‘ Reidisfenber Hamburg 

Scatten 

Jmblf ©tjäljlutigen 
oon © b i I o Don E r o t b a 
3, Auflage, 144 Seiten, fjcnbfo tarierte iEnlrnndzeicbnung 
Kartoniert RRT, 2.50, gebunden RRt. 5.50 

„ Jdj finde r bajj bas Bwdj ,$rauen‘ ein lüerf ifi,fbas Jicfj and) [ebr gut 
füt junge IRenfdjen eignet, ©s ift von einem Jbeamten geftfrcieben 
und es atmet eine böfc und reine £ufL" 

WtkoUn, 20* 11.1037 Horte Qamjun 

Das ili’nödfiuicgctt 

öin Singer und SpieEbudj für die IDeibnacbt 
Fjerausgegeben von © e o r g Blumenfaat 
64 Seiten. Kartoniert RIET. 1.90 

Die fdjönften ZDeitjruidjtemeifen aus tuet Ja^undeTten, Gin<= 
brs breifhmmig jum Singen ober Spielen auf ntelobie*3tiftru> 
menten. 



m 
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Die iHergttjfcuhe 

Sieber non Jj e it s B a u rn a n n 
2, Auflage. 64 Seiten, tjanbgcfdftieben ßon fjermann 3npf 
in ber EDerfffatt von Paul Kadi, $ranlfutt ff. 1H. 
Kartoniert RIR. ISO, Ganzleinen RIR. 2.50 
Die «fielt 53 £ieber fiaus Baumanns, die je inen Ruf als Oed er¬ 
langet begründet fyaben, uemeljrt um einige neuere lieber. 

Dec f>eüc Cag 

Reue lieber non tjans Baumann 
ßatibgefdjtteben cott fiermann 3orf En ber IDerfflait non paul Kod?, 

$rnnffart a. Rt. 

4 , Auflage, 72 Seiten. Karioniert RIR. 1.80, Ganzleinen RIR, 2,50 
Rebmt eutfi den ,fjjetten Eng ( in die f^aud, fingt feine IDarte unb 
Heifen unb behaftet fie int fielen." 

TEoEfqang Stumme, IRufiEieferent der RjS- 

B er ßbfl u 1 1 nro H t) n o d) t 

©ine Kantate von fians Baumann 
Säte von Gefar Bresgen 
mit 9 fjoijfdjuitteu von Srnft DombromsfE 

^anögefdjrleben non fiermann 3apf in ber IDerfftatt von pau! Kod> F 
gianifurt a. m. 3®6ifotbiget Prud. <T^ rte iM^3 e Blodbui^^eftung. 

Steif tartüiiiert KITT. 2.50 

Siefen liedet^ijEIus uem fians Banmann, der die alte norbtfdje 
iegenbe von Hutter und Kind in bie Hielt ber Bergbauern eser* 
(egt, b fl t ©efar Brcsgen 3 « einer ffeinen Kantate ausgeftaftet. 
Alle Spielfdjaren, bejonbers aber bie RTßbelgruppen, roerben an 
diefer Eci^t ausjufü&renben Kantate t^re bette greude b fl ben. 

Das ^cnnti^c Baus 

Sine Kantate uan fj a n s Baumann 
Tltit 6 fioljfdinüten t>ort ©ruft Dombromsfi. fiandgefdiviebeu 
von fiertnann 3apf in ber IDeifftatt von pauf Kod], $ranffurl n. TR. 
jmeifaxbiget Drud. ©ej^enJansgabG in djiuefEfdier Biadbucb 1 

beftung, HTM* 2.— 

Dtc Rtlomcterffdn 

(Eine faltige liebet*Sammlung 
fjetausgeae&en uon © u ft a v Spulten 
7, ueranberte u. neubebilberte Auflage. TTtebrfflfbcr Sdjubuntfdjlag 
Kartoniert RIR. 1.90, ©anjlertien RTR, 2JO, Diinnbrucfausgabe 
5mn gleichen preis, 5 mm iiart 

TPabrbaftig' werben Kamerabfd>afi$abenbe batiadj geffaltet 
merben, bie ficb feb^l taffen tonnen, unb bas fall für den ©ejialter 
ber neuen Ausgabe der fdjbnfta £oljrt fein! 
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„mt hoffen* 

Jatybufy 6es 23Dttt. 

1940 

^trmtögegebcn vdii öcc Äei$e|ii04nöfüIjtURe 

JUan findet in freiem >^rtud) flcunöfflljliifie 5lb[)fltiMunflEii 
“Bet: aftutEfe fragen ieg teuften 3us^ölebens uni ooc 
eiten Dingen eine große 3&^E von triff eiurnttteu Sinken 
mit ftatföiägea Das utiTfangreidje SaTeniarium entfrälf 
Dte nji'dj.ftgftttt Daten ier Gelaichte icv £}PB*eij.ufLg. Dte 
mtzi $mm fre fcutfte £üiu&($afr mä t uni opict, 
üiltfl& uni ^eicr bä m mm. 5tö« Der Urteil iß 
außti^t rieljeitig unö unterhalteni. 

leinen SliTt. 1.50 


3enttoI»erIag der 806fl}). Jcj. tf)« 

flluntffen 22 


(Ein BilöBetkhf oan rirnndffrt 6d)cnljeit! 


»Dm*i»ert 

Glaube 

und 

6 <bbn^eit 

i 

Dan € ( e m e n t \ n c i u C a ft e i I 

^artonfad ?UR, 3,50 . 
leinen 5,- 
<£tfHilflfcfj in jeiet 2jiid$änMung 


^cntiraluerlag öet it0&BP + Se5. 

Stlun^en 22 























Spiet u«6 epocf 
für tfotjrt uni Saget 

ite amtftcften hatten 

öes SUicfusamte für Eanöesaufnafmte 


95 ei raeifen ©an&etungen \mb öiß 

^cidisfflctcn 1:100000 

M längerem 

£tujenff)alf an bemfßlfren ©rt biß 

3Weittf<Wättec 1:25000 

am amgnefflen* 

HJ. f BDM., Jungvolk und Jung* 
mädel erhalten vom L April 1938 
ab schon beim Bezug von 5 Karten 
20 °/n Preisnachlaß. 


■Sie Warfen 5et ftanöegaufnafjme 
fin b Erntifj alle $utf)ljan() füllen ju B^iefpen! 
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